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Préface 


Le stress fait vivre et le stress tue ! Et tous les jours, nous 
sommes stimulés ou diminués par le stress. Le slogan 
s'adapte ajuste titre : « Un peu de stress, ça va,.. Beaucoup 
tic stress, bonjour les dégâts! » 

la! stress et les soucis proviennent surtout d'une mau- 
vaise adaptation du comportement à l'environnement, 
aux changements, aux incertitudes, aux objectifs, aux 
relations avec les autres. 

Or, les changements sont de plus en plus fréquents, les 
incertitudes de' plus en plus grandes, les objectifs de plus 
i>n plus exigeants ou contradictoires, les restructurations 
de plus en plus courantes. 

Ccst vrai à la fois dans notre monde personnel, conjugal, 
familial, professionnel, relationnel, social, économique, 
politique... Tous ces changements sont facteurs de stress. 
Hnlre autres, la fragilité de l'emploi, de la conjoncture, de 
la cellule familiale, l'insécurité, le travail ou le chômage 
et l’ennui, certaines technologies... déclenchent des stn.’*.s 
importants. 

D’où le grand intérêt de lire ce livre aujourd'hui : vous 
avez entre les mains un ouvrage pratique de référence 
,>our mieux gérer et même dominer votre stress n von 
soucis. Le large éventail des moyens qu'il propose, leui 
bien-fondé et leur présentation « opérationnelle • loin île 


< 
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ce livre, par ses éditions successives, le best-seller mon- 
dial sur Je sujet. 

Comment dominer le stress et les soucis se lit comme un 
roman. Interrompez-vous néanmoins après chaque cha- 
pitre . entrainez-vous délibérément pour le mettre en 
pratique, dans les circonstances présentes qui sont les 
vôtres, et vous en bénéficierez davantage. 


Le stress 


Qu est-ce au juste que le stress? Au sens propre, c’est une 
stimulation. Le stress est un phénomène biologique natu- 
rel, un système réflexe de réponse et d'adaptation. 
Comme la chair de poule répond au froid, Sous la plume 
du grand spécialiste Hans Selyc, le stress est * la réponse 
non spécifique de l'organisme à toute demande qui lui est 
latte [...] et qui déclenche le syndrome général d'adapta- 
tion ». r 

Physiologiquement, le stress est caractérisé par des 
sécrétions hormonales, adrénaline, noradrénaline, et cor- 
ucoic^s. Elles sont responsables, à leur tour, de diverees 
manifestations extérieures, bonnes ou mauvaises. 

Nous possédons à la naissance un capital d'énergie que le 
stress et les soucis grignotent sans retour possible. C'est 
un phénomène d'usure générale, résultat de toutes nos 
activités biologiques, de tout ce que nous faisons et subis- 
sons. II ne suffît donc pas de nous reposer pour nous fai re 
une nouvelle jeunesse! 

Cette usure est d’autant plus rapide que notre stress est 
plus grand, comme pour un moteur en sur-régime. La fré- 
quence, la durée et l'intensité d'exposition au stress 
conditionnent notre vulnérabilité à ce mal et nos 
troubles potentiels. Une scène violente nous Bail moins de 
mal qu'une fâcherie prolongée, une atmosphère tendue, 
une situation pesante qui s'éternise... 

L’existence et sa dynamique engendrent différents stress : 
mental, moral, émotionnel, physique... souvent liés au 
mode de vie. Car presque tous, nous sommes soumis aux 
pressions du temps, des objectifs, des circonstances, des 
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personnes qui nous entourent. Ces stress naissent géné- 
ralement d'écarts entre l'espérance et la réalité. 

Le plus souvent, ils proviennent de situations rela- 
tionnelles. Nous pouvons subir des stress, mais aussi les 
provoquer par nos propres comportements relation- 
nels. Par défauts d'harmonie, de diplomatie et de leader- 
ship : nous ne savons pas toujours gagner la sympathie, 
être diplomates dans les situations tendues, eomrfiuni- 
quer efficacement, convaincre chaleureusement, ni corri- 
ger sans démotiver, sans irriter ou offenser... 

Le plus souvent sans même y penser, nous adoptons ainsi 
des comportements relationnels stressants pour nous- 
mêmes et les autres. Les relations humaines constituent 
un domaine où nous sommes tous perfectibles, et auquel 
Dale Carnegie et l'organisme de formation qu'il a fondé 
ont beaucoup travaillé, apportant ainsi une réponse 
comportementale plus fine au stress et aux soucis. 


L'enjeu du stress 

Il existe bien entendu des bons stress, qui procurent 
l’énergie dont nous avons besoin pour être actifs et dyna- 
miques. Ils permettent de vivre avec intensité, de réagir, 
de donner le meilleur de nous-mêmes, de progresser, de 
nous accomplir. Le stress positif est un puissant stimu- 
lant, lorsqu’il est bien accueilli, bien utilisé, bien adapté à 
ce que nous désirons. 

Les mauvais stress, pourtant, l'emportent très souvent 
sur les bons. L'absence de stimulation positive est d’ail- 
leurs tout aussi néfaste que l’excès de stimulation néga 
tive : des études attestent que le stress de l'ennui use plu» 
vite que le stress du travail, même intense! 

Or, ces excès de stress ont des conséquence* drama- 
tiques. Exactement comme pour le tabac. Les cabinet* 
médicaux sont envahis de patients dont les symptôme» 
variés expriment un « ras-le-bol » de stress. Selon le» cill 
mations, la moitié ou les deux tiers des consultation» ri 
soins médicaux concernent des troubles lié* A di x condl 


lions de vie stressantes. Ce livre devrait-il être remboursé 
par la Sécurité sociale? 

Savez-vous que le stress et les soucis sont un poison quo- 
tidien? Ils provoquent ou aggravent de nombreuses mala- 
dies. Si vous subissez beaucoup de stress sans le dominer, 
un jour vous te paierez cher: le stress continu accélère 
toujours notre vieillissement. Trop violent ou répétitif, il 
devient pathologique, crée des tendances dépressives, 
double la probabilité de cancer, constitue un facteur 
dominant dans l’apparition d'ulcères, de troubles car- 
diaques... Le stress fait des ravages! 

Avez-vous jamais pensé que vous êtes donc victime 
d'empoisonnement si vous subissez le stress d'un autre ou 
plusieurs autres? Et que vous êtes coupable cf’empoi- 
sonnement si vous transmettez votre stress à un autre ou 
plusieurs autres? 

Le stress est une maladie moderne bien plus répandue 
que le sida - qui cause à lui tout seul tant de stress et de 
drames. D’où l’intérêt très général de savoir éviter, gérer, 
dominer et exploiter votre stress. Comment? 


Réagir au stress 

Les solutions dépendent d'abord de nous-mêmes et non 
des autres ni de la médecine. D'abord, lu manière d’inter- 
préter ce qui nous arrive est plu» déterminante que les 
faits eux-mêmes. Les expressions familières « en faire une 
maladie », « se faire de la bile » sont pertinentes] Nos pen- 
sées, attitudes et comportements nous pénalisent souvent 
à notre insu. 

L’être humain a certes besoin d’attrnilon et de considé- 
ration, mais aussi de pensées volontaires et d’organisa- 
tion pour calmer ses inquiétudes. Parmi nos pensées, une 
idée favorable de nous-mêmes, notamment au contact des 
autres, est déjà un atout anti-stress. 

Ce livre vous permet non seulement de vous défendre 
mais de vous bâtir une véritable stratégie d’attaque 
contre le stress, qu'il vienne de l’extérieur ou de l'inté- 
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rieur de vous-mêmes. « Il y a plus de volonté qu'on ne le 
croit dans le bonheur», disait Alain. Reconnaître vos 
nu ess et vos soucis, vous connaître vous- mêmes, vous 
apprécier et chercher à progresser, tout cela permet de 
mieux encaisser, résister, positiver et réagir. Les * stres- 
■teurs * sont divers, d'où la diversité des moyens proposés 
ici, frappés au coin du bon sens. 

Parmi les meilleures façons de réagir : agir en accord 
avec vous-mêmes, faire quelque chose d 'utile, 
d’agréable, de positif, progresser, rire, vous Faire plai- 
sir, faire plaisir, 

[.'activité physique et sportive procure également un 
excellent exutoire; la simple respiration abdominale pro- 
duit déjà des effets favorables; la capacité à faire le vide 
en fermant les yeux quelques instants est très profitable; 
vous motiver chaque jour apporte une dose de bon stress; 
le plaisir de progresser compense de nombreux mauvais 
stress. Vous pouvez aussi prendre du recul, décompres- 
ser, relativiser, vous reposer, pour évacuer une bonne 
part de stress, et trouver une nouvelle stimulation posi- 
tive et productive. De nouveaux projets, un plus grand 
intérêt pour ceux qui vous entourent, la fréquentation de 
personnes positives, et la volonté de prendre la vie du bon 
côté seront des atouts dans votre démarche de progres- 
sion. 

Dale Carnegie propose aussi de donner et de recevoir de 
l'affection, d’écouter de la musique apaisante, d'épouser 
la nature, de jouer et de parler avec vos enfants, de parti- 
ciper à des activités de groupe. Dans ce livre, une multi- 
tude d’exemples et trente principes vous aideront à passer 
de la conscience à la pratique. 


Le stress au travail 

Ce n'est pas que la maladie des décideurs et de» mit nu - 
gers. Le stress fut le thème de nombreuses commun fau- 
tions au XXIV e congrès international de Santé nu (t avait, 
tenu à Nice en 1993. Les études rapportées des cinq cimii 
nents font apparaître des causes commune» ; cou I lit» de 
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t'ôlCB, sumienage, précarité de l'emploi et surtout pro- 
blèmes d'organisation dans la vie professionnelle. 

Parmi les facteurs de risque, on note la monotonie du tra- 
vail, l'absence d'autonomie, la surcharge et la sous-charge 
de travail et de responsabilités, le déficit d'information 
sur les objectifs et les moyens, le flou dans la planification 
et l’organisation. Sont particulièrement soulignés trois 
manques fortement générateurs de stress : 

- manque d'autonomie ou de contrôle du salarié sur son 
travail; 

- manque de reconnaissance et de soutien de la part des 
supérieurs et collègues; 

- manque de possibilité d'utiliser son savoir-faire, ses 
aptitudes et d'en développer de nouvelles. 

Les manifestations décrites sont variées : maux de tête, 
migraines, irritabilité, anxiété, troubles cognitifs (baisse 
de la mémoire, des capacités de concentration...), 
troubles physiologiques (hypertension artérielle, tachy- 
cardie...), troubles digestifs (ulcères...), manifestations 
cutanées (rougeurs, eczéma, psoriasis.,.). Le stress pro- 
voque meme des abus de médicaments. A ce sujet, les 
Français sont souvent cités comme premiers consomma- 
teurs mondiaux de tranquillisants... 

Quotidiennement, le stress professionnel et le stress per- 
sonnel rejaillissent l'un sur l'autre, lis retentissent sur le 
comportement au travail, l'absentéisme, les conflits hié- 
rarchiques, l'efficacité. C'est d’ailleurs pourquoi cer- 
taines entreprises distribuent Comment dominer le stress 
et les soucis à leurs cadres, employés, ou commerciaux. 


Ce livre de Pale Carnegie 

Des centaines d'épisodes vécus, anecdotiques ou histo- 
riques, donnent à sa lecture une saveur relevée et atta- 
chante. L’auteur les raconte avec verve et enthousiasme. 
11 donne trente remèdes anti-stress : les meilleurs et les 
moins chers! Leur efficacité vient de leur simplicité. 
C’est son génie du bon sens et son expérience qui font de 
Carnegie la source la plus crédible pour faire face, par 
la volonté, au stress et aux soucis. 
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Ce livre vous aidera de dix façons en vous montrant : 

1 , Trente outils pratiques pour résoudre des situations 
stressantes 

2 Comment réduire sensiblement votre stress profes- 
sionnel 

1. Sept moyens de cultiver une attitude qui apporte paix 
et bonheur 

4. Comment minimiser les soucis financiers 

5. Une loi qui vous écartera de nombreux soucis 

6. Comment tourner la critique à votre avantage 

7. Comment éviter la fatigue et rester jeune 

8. Quatre habitudes professionnelles anti-fatigue et anti- 
slress 

9. Un moyen de gagner une heure par jour 

10. Comment écarter les contrariétés 

Lisez cet ouvrage chapitre par chapitre, vous vous préser- 
verez déjà de certains méfaits, immédiats et à terme, du 
stress et des soucis. Conseillez-le à vos proches, à vos 
amis, collaborateurs et grands enfants : vous leur donne- 
rez un antidote. 


La philosophie du livre 

Pour Dale Carnegie, les petits tracas quotidiens mais aussi 
tes difficultés et les pires épreuves restent mineurs par 
rapport à l’essentiel : la foi, la vie, la santé, la confiance et 
les relations humaines. 

Scs principes permettent, quel que soit le temps qu'il fait 
ou qui passe, de garder le soleil en soi. Comme les essuie- 
glaces, sans empêcher la pluie de tomber, permettent 
d'avancer avec sérénité, 

Lssayez les principes qui vous sont les moins nature K. rt 
appliquez mieux ceux que vous utilisez déjà. Dons la 
détente comme dans les circonstances difficiles, relise/ 
ces chapitres et mettez-les en pratique. Entraîne/ vous 
délibérément : c'est la clé pour passer de la prnilqiir à U 
maîtrise. 
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Ainsi, vous profiterez du stress maîtrisé plutôt que d'en 
souffrir, comme on profite du trac maîtrisé plutôt que 
d'en pâtir. Vous adopterez de nouvelles attitudes, de nou- 
veaux comportements, plus détendus et plus confiants 
devant les événements et les autres. Vous posséderez 
bientôt d'excellentes habitudes pour toute votre vie. 

Conséquences possibles de votre confiance et de votre 
détente : meilleure santé, bonne humeur, enthousiasme, 
joie de vivre, succès I Et le fait non négligeable d’être 
davantage apprêcié(e). 

Alors, ne laissez pas vos stress s'occuper de vous! Et plu- 
tôt que de vous en préoccuper, occupez-vous de vos 
stress I C'est une question de santé physique et morale. 

Vous vivrez mieux le moment présent, agirez plus effi- 
cacement et vivrez plus sereinement 

Didier Weyne, responsable des 
Entraînements Dale Carnegie® 
en France 


INTRODUCTION 


POURQUOI ET COMMENT 
J'AI ÉCRIT CE LIVRE 


Il y a une trentaine d’années, j'étais l'un des hommes les 
plus malheureux de New York. Je gagnais ma vie en ven- 
dant des camions. Je n’avais pas la moindre idée de ce qui 
pouvait bien se passer dans un moteur, et, d’ailleurs, je ne 
tenais pas à le savoir. Je n'aimais pas du tout mon travail. Je 
détestais ma petite chambre triste et sombre, dans la 
56 e Rue. Je me souviens encore des cafards qui se cachaient 
derrière mes cravates suspendues à un crochet sur le mur. 
Prenant mes repas dans des restaurants minables, eux aussi 
infestés de cafards, je méprisais ma condition. 

Chaque soir, en rentrant dans ma mansarde, je souffrais 
de migraines manifestement causées par ces sentiments 
de frustration et d’angoisse. J’étais révolté parce que les 
rêves que j'avais nourris autrefois, au collège, s'étaient 
transformés en cauchemars. Etait-ce donc cela, la vie? 
Etait-ce vraiment cela, l'aventure passionnante que j avais 
attendue avec impatience? Ce travail fastidieux, cette 
existence pénible : était-ce là tout ce que la vie me réser- 
vait, sans autre perspective? 

Je voulais vraiment du temps pour lire, et surtout pour 
écrire des ouvrages auxquels je pensais depuis l'uni ve» 
si té. Je n'avais rien à perdre. Ce n'était pas la fortune qui 
je recherchais mais une vie passionnante. Bref, je sentais 
que j'étais à la croisée des chemins, à cet instant dé< »Mt 
auquel arrivent la plupart des jeunes qui veulent choisit 
leur voie. 
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Je pris donc une résolution, qui transforma complète- 
ment mon existence. Depuis, ma vie est plus heureuse et 
mieux remplie que je n’avais jamais osé l’espérer. Voici ce 
que fut cette décision : quitter mon emploi pour me lan- 
cer dans la formation d’adultes. De cette façon, je dispose- 
rais de mes journées pour lire, préparer des conférences, 
écrire des nouvelles et peut-être même des romans. 
C'était là mon but : vivre pour écrire et écrire pour vivre.* 

Que pouvais-je bien enseigner à des adultes? En considé- 
rant ce que j'avais étudié, je m'aperçus que l’apprentissage 
de ia parole en public m’avait été plus utile que tout le reste 
de mes études. Pourquoi ? Parce que savoir parler en public 
avait fait disparaître mon manque de confiance et m'avait 
donné l'assurance nécessaire pour m’adresser facilement à 
des inconnus. De plus, j’ai vite compris que les responsabili- 
tés sont le plus souvent confiées aux personnes capables de 
se lever et d'exprimer clairement leurs pensées. 

Je sollicitai donc un poste de professeur de prise de parole 
en public aux Uni versités de Columbia et de New York. Mal- 
heureusement, ces messieurs estimèrent qu’ils pouvaient 
fort bien se passer de mes services! Je fus très déçu. 

Mais ce refus s'avéra salutaire : je me mis tout de suite à 
organiser des stages, seul, de façon indépendante. Je 
devais obtenir lapide ment des résultats pratiques et tan- 
gibles. Les stagiaires ne venaient pas pour décrocher des 
diplômes unlven.ii aires ou gagner un vague prestige 
social. Ils attendaient un « training » et des solutions à 
leurs préoccupations quotidiennes. Les cadres et diri- 
geants voulaient apprendre à s'exprimer de façon claire, 
nette et affirmée dans les réunions professionnelles. Les 
commerciaux souhaitaient pouvoir se présenter et argu- 
menter avec conviction, même chez un client difficile. 

Les divers participants désiraient tirer un meilleur parti 
de leur personnalité, augmenter leurs responsabilités, 
accélérer leur réussite El comme ils payaient à chaque 
séance, ils auraient bien entendu cessé de venir si mon 
entraînement ne leur apportait rien. Il me fallait donc 
obtenir rapidement des résultats concrets et manifestes si 
je voulais gagner ma vie. 
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Au début, j’eus l'impression de travailler dans des condi- 
tions très difficiles, mais à présent, je me rends compte 
que je recevais, en réalité, une stimulation excep- 
tionnelle. J'étais forcé d’illustrer par des exemples pra- 
tiques tout ce que je disais à mes participants. Je devais 
1rs aider à atteindre leurs objectifs, résoudre les difficultés 
qu'ils rencontraient et rendre chaque séance tellement 
intéressante que l’idée d’abandonner ne puisse même pas 
lt’tj effleurer. 

Ci» fut passionnant. Dès le premier jour, je me sentis 
emballé par ce travail. Avec une rapidité surprenante, ces 
hommes d’affaires, cadres, ingénieurs et commerciaux 
I Menaient de l’assurance, s'exprimaient avec plus de 
ronviction, développaient leurs affaires, augmentaient 
| nirs résultats. Cette réussite dépassa tous mes espoirs. 
D’abord, je crus pouvoir me limiter à la prise de parole en 
public, mais, bientôt. Je me rendis compte d’un besoin 
Immense : celui de mieux dominer le stress et les 
soucis. 

V entrepris des recherches dans la plus grande biblio- 
thèque de New York. A ma surprise, je ne pus trouver sur 
« Stress », « Soucis » et « Tracas » que vingt-cinq ouvrages, 
alors que sous le seul titre «Tortue» figuraient cent 
quatre -dix-dix livres! Voilà qui était extraordinaire, sur- 
tout quand on considère que le stress est un trait mar- 
quant de ce siècle. De toute évidence, bien plus que notre 
équilibre, la tortue passionne les savants. Résultat? 
D'innombrables lits d'hôpitaux sont occupés par des 
malades souffrant de troubles psychosomatiques, 

Comme aucun des vingt-cinq ouvrages ne pouvait servir 
de manuel à mes stages, je décidai d'écrire moi-même un 
livre sur la lutte contre cet ennemi de notre système ner- 
veux. Je me suis attelé à cette tâche en commençant par 
étudier tout ce que les philosophes, de 1 Antiquité a nos 
tours, ont écrit à ce sujet. J’ai lu également des centaines 
de biographies, de Confucius à Churchill. J'ai interviewé 
des dizaines de personnalités célèbres, telles qui; les géné- 
raux Bradley et Clark, Henry Lord, Mrs. Elcatior Roose- 
velt, le champion du monde de boxe Juck Diwipscy 
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Finalement, j’ai interrogé des gens comme vous et moi. 
Non pas un vague * Mr. Jones * ou « une certaine Mrs. 
Smith * que personne ne pourra identifier, mais des êtres 
en chair et en os qu’un lecteur sceptique pourra toujours 
retrouver. Mon livre est ainsi illustré de faits authentiques 
et contrôlables. 

* La Science, a dit Paul Valéry, est une collection de 
recettes éprouvées. » Cet ouvrage n'est pas autre chose : 
une collection d’expériences vécues pour mieux dominer 
le stress et les soucis. Vous y trouverez un grand nombre 
de ces préceptes de sagesse que beaucoup connaissent 
et que presque personne n'applique. 

En écrivant ce livre, je me propose de rappeler et mettre 
en valeur certaines vérités essentielles, de les graver dans 
votre esprit pour vous motiver à les appliquer. 


Dale Carnegie 


PREMIÈRE PARTIE 

PRINCIPES FONDAMENTAUX 
POUR MIEUX DOMINER 
LE STRESS ET LES SOUCIS 


CHAPITRE 1 

COMMENT COMPARTIMENTER VOTRE VIE 


Au printemps 1871, un jeune homme trouva dans un livre 
une phrase qui influença profondément sa vie. Il était étu- 
diant en médecine à l’hôpital général de Montréal, et son 
existence était littéralement empoisonnée par le stress qui 
le poursuivait: la crainte d'échouer à ses examens, le 
i poix de la localité où il allait s'établir, la difficulté de se 
luire une clientèle, le souci du quotidien. Or, une phrase 
lue par hasard allait l’aider à devenir le médecin le plus 
célèbre de sa génération. Fondateur d'une école de méde- 
cine de réputation universelle, l’institut John Hopkins, il 
lui nommé doyen de la faculté d’Oxford, la plus haute 
dignité à laquelle un disciple d’Esculape puisse accéder. 

t ‘ était, Sir William Osler. La phrase qu'il avait lue était de 
l'écrivain écossais Thomas Carlyle. Elle indique un 
moyen remarquable pour mener une vie protégée du 
-tiivss et des soucis : * L’Important n’est pas de voir ce 
qui se profile confusément au loin, mais de faire ce qui 
e»i nettement à portée de main. » 

(juarcinte-deux ans plus tard, par une belle nuit d'été, ce 
même homme, William Osler, s'adressant aux étudiants 
dr l’Université de Yale, fit un aveu étonnant : « On estime 
p nèralement, expliqua-t-il, qu’un homme comme mol, 
é( ri vain et titulaire de quatre chaires universitaires, pos 
p.édc nécessairement une intelligence supérieure' C'est 
iHialcment faux! Mes proches le savent parfaitement , ■ 
()ucl était alors le secret de sa brillante carrière'? Sir Osler 
déclara qu’il la devait essentiellement à ce qu II uppeluli 
l'habitude de cloisonner son existence en compattitnent \ 
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étanches. Que voulait-il dire par là? Quelques mois avant 
cette conférence à Yale, le célèbre médecin avait traversé 
l'Atlantique sur un grand paquebot Le capitaine, sur sa 
passerelle, pouvait, d'une simple pression sur telle ou 
telle commande, mettre en oeuvre un dispositif qui cloi- 
sonnait les différentes parties du bâtiment, transformant 
chacune d elles en un compartiment parÉai tentent 
étanche, 

* Eh bien, poursuivît Sir Osler, chacun d'entre vous 
constitue un ensemble infiniment plus complexé, plus 
merveilleusement organisé que ce grand paquebot et cha- 
cun d'entre vous va entreprendre un voyage beaucoup 
plus long que le trajet Europe-Amérique. Je vous 
recommande donc avec insistance d'apprendre à contrô- 
ler votre esprit de manière à pouvoir diviser votre exis- 
tence en compartiments étanches. C’est le moyen le plus 
sûr de garantir votre sécurité durant votre parcours. Mon- 
tez sur la passerelle, et vérifiez le fonctionnement des 
cloisons principales. Actionnez une commande et écou- 
tez, à chaque étape de votre vie, les portes de fer se refer- 
mer sut le passé, cet " hier " qui est éteint et qui doit le 
rester. Actionnez une autre commande et barricadez le 
chemin du futur! Alors vous serez en sécurité 
aujourd'hui! 

* Le fardeau de demain, plus celui de la veille, portés 
aujourd'hui, forment un poids tel qu’il fera fléchir le plus 
fort. Bloquez l'avenir aussi sûrement que le passé. L’ave- 
nir c'est aujourd'hui, Le jour de votre salut est celui que 
vous vivez en cc moment. Le gaspillage des forces, le 
stress qui ronge les nerfs sont autant d’obstacles qui 
feront trébuchet l'homme inquiet du lendemain. En 
résumé, ferriez bien les cloisons avant et arrière, et impo- 
sez-vous la discipline de vivre en * compartiments 
étanches ", » 

Le Dr Osler voulait-il dire que nous ne devrions faire 
aucun effort pour nous préparer au lendemain? Certaine- 
ment pas. Il expliqua, dans la suite de son discours, que la 
meilleure façon de se préparer aux échéances du lende- 
main, c'est précisément de consacrer au travail du jour 
toute l'intelligence et tout l'enthousiasme dont on dis- 
pose, afin de l'accomplir au mieux. Bien sûr, il faut pen- 
ser au lendemain, élaborer soigneusement ses projets et 
prendre les mesures nécessaires à leur exécution. Evitez 
seulement de vivre dans l'appréhension de demain. 
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Pendant la guerre, nos chefs militaires prévoyaient les 
mouvements et les actions des jours et des semaines à 
venir, mais ils ne pouvaient se permettre le * luxe » d’être 
angoissés. « J'ai fourni à nos soldats le meilleur équipe- 
ment dont je dispose, déclara l'amiral Ernest J. King, 
i i immandant en chef de la flotte américaine, et je leur ai 
imigné les missions qui me paraissent les plus indiquées. 
Ii ne puis rien faire d’autre. Si un bateau a été coulé, il 
n i %t pas en mon pouvoir de le renflouer. Et même s'il est 
seulement sur le point de couler, il m’est impossible de 
l’en empêcher. J'utilise beaucoup mieux mon temps à 
anticiper les problèmes du lendemain, qu'en me rongeant 
les sangs sur ceux d’hier. D’ailleurs, si je laissais ces 
. hoses-là m'accaparer, je ne tiendrais pas le coup très 
longtemps. » 

Qur ce soit en période de guerre ou de paix, voici la dif- 
lérence principale entre un effort mental efficace et un 
effort stérile : te premier est fondé sur des causes réelles, 
dont les effets sont étudiés pour aboutir à un plan 
logique; le second vient souvent d’une tension nerveuse 
* i mire-productive. 

j'nl eu récemment le plaisir d’interviewer Arthur Hays 
Su b berger, l’éditeur d’un des journaux les plus célèbres 
au monde, le New York Times. Mr. Sulzberger m’a 
raconté qu’au moment où la dernière guerre déferla sur 
l'Europe, U était tellement angoissé, tellement choqué 
i|o'i! n’arrivait presque plus à trouver le sommeil. 
Souvent, il se levait au milieu de la nuit et s'installait avec 
une toile et quelques tubes de couleurs devant une glace 
pour faire son propre portrait. U n'avait aucune notion de 
peinture, mais il s'obstinait, à seule fin d’oublier son 
angoisse. Il n'arriva cependant à contrôler son stress ci à 
ir Trouver sa sérénité que le jour où il adopta comme 
devise ce verset d’un vieux cantique : 

Conduis-moi, ô lumière céleste , 

Guide-moi toujours sur le chemin. 

Un seul pas à la fois me suffit, 

Je n'ai pas à tout voir au lointain. 

i\ lu même époque en Europe, un jeune homme ni uni 
h ô me apprenait une leçon similaire. Ted Ucngct nilno, de 
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Baltimore, s'était tellement angoissé qu'il avait fini par 
devenir un ■ magnifique cas » de dépression nerveuse. 
«En avril 1945, écrit-il dans sa lettre, les inquiétudes et 
les appréhensions qui me rongeaient continuellement 
m'avaient donné des spasmes extrêmement douloureux. 
Il est certain que, si la guerre avait duré quelques mois de 
plus, je me serais complètement effondré. J’avais atteint 
les dernières limites de l'épuisement physique et nerveux. 
J’étais alors sous-officier à la 94 e division d'infanterie. Je 
tenais à jour les listes de tous les hommes tués au combat, 
portés disparus ou hospitalisés. Je devais également aider 
à l'exhumation des corps des soldats aussi bien alliés 
qu'ennemis qui, durant la bataille, avaient été enterrés 
hâtivement. De plus, j'étais chargé de rassembler les effets 
personnels de ces morts et de les faire envoyer à leurs 
proches. Or, j'étais constamment hanté par la crainte de 
commettre des erreurs fâcheuses. Je me demandais si 
j’allais en sortir, rentrer vivant et pouvoir tenir dans mes 
bras mon fils de seize mois que je n'avais encore jamais 
vu. J’étais si stressé que j'avais perdu dix-sept kilos. Je 
vivais dans un tel état de panique que j'en devenais 
presque fou. Mes mains étaient décharnées, je n'avais plus 
que la peau sur les os. Fréquemment j'étais pris de crises 
de sanglots. Après la dernière offensive allemande, la per- 
cée du front des Ardennes, j'avais presque abandonné 
l'espoir de retrouver l’équilibre. 

« Finalement, j'échouai dans un hôpital militaire. Et ce fut 
un médecin-major qui me sauva par un simple conseil. 
Après m'avoir examiné à fond, il m'expliqua que tous mes 
maux étaient d'origine nerveuse. “ Ted, me dit-il, je vou- 
drais que vous considériez votre vie comme un sablier. La 
partie supérieure contient des milliers de grains de sable, 
qui, tous, passent, l'un après l'autre, lentement et régu- 
lièrement, par l'étroit goulot du milieu. Quoi que nous 
fassions, nous ne pouvons faire passer plus d'un grain à la 
fois, à moins de briser l’appareil. Vous, moi, tout le 
monde nous ressemblons à un sablier. Chaque matin, au 
lever, nous avons l’Impression que nous devons mener à 
bonne fin dans la journée des centaines de tâches dif- 
férentes. Mais si nous ne les abordons pas séparément, 
l'une après l'autre, régulièrement, nous finirons inévi- 
tablement par ruiner notre mécanisme physique et ner- 
veux, " 

« Depuis que cet homme m'a proposé cette ligne de 
conduite, je ne m'en suis jamais écarté. Un grain de sable 
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A la fois, une tâche à la fois. Ce principe m’a aidé au point 
de vue physique aussi bien que nerveux, pendant les der- 
niers mois de la guerre, et il m'est aujourd'hui d'un 
ne cours précieux dans mon poste de directeur du mar- 
keting. Les mêmes problèmes se posent dans les affaires : 
de nombreux dossiers à traiter en très peu de temps. Nous 
.inmes à court de marchandises, nous devons remplir de 
nouveaux formulaires, actualiser les fichiers, nous tenir 
nu courant des créations de produits ou des liquidations 
>1 entreprises, etc. Mais au lieu de m'énerver, je me rap- 
pelle constamment la devise du major: "Un grain de 
Mthle à la fois, une tâche à la fois. ” En me répétant ces 
paroles plusieurs fois par jour, je fournis un travail plus 
Hlicace qu’auparavant, sans éprouver cette sensation de 
! (infusion et d’égarement qui, durant la guerre, m’avait 
presque démoli. » 

Il est triste de voir nos hôpitaux soigner tant de malades 
souffrant de troubles mentaux ou nerveux : des hommes 
ri des femmes qui se sont effondrés sous le poids des sou- 
ri •. de la veille et des angoisses du lendemain. Pourtant, la 
plupart pourraient aujourd'hui jouir d'une excellente 
Milité et mener une vie non stressée s'ils avaient observé 
les mots de Jésus : « Ne vous souciez pas du lendemain » 
ou ceux de Sir William Osler : « Divisez votre vie en 
compartiments étanches. ■ 

Vous et moi, nous nous trouvons, en ce moment même, 
.ni point de rencontre de deux éternités : l’immense passé 
qui dure depuis le commencement des âges, et l'avenir 
qui part de la dernière syllabe que nous prononçons, Or, 
Il nous est impossible de vivre dans l'une ou dans l'autre 
de ces éternités, ne serait-ce qu'une fraction de seconde, 
Contentons-nous donc du laps de temps qui nous est 
at cordé du lever au coucher. Robert Louis Stevenson a 
éi rit : • Chacun d’entre nous peut porter son fardeau, 
aussi lourd soit-il, jusqu’au soir. Chacun peut s'acquitte i 
de son travail, si difficile soit-il, durant une journée. Nous 
Minimes tous en mesure de mener une existence sereine 
ri pleine d'amour jusqu’au coucher du soleil. Et en léit 
lité, vivre, c'est vraiment cela. » 

I h oui, c'est là ce que ta vie nous offre, Malt, une de me» 
correspondantes, Mrs. E, K. Shields, de Suglnaw, dans le 


Michigan, en était arrivée au désespoir, elle songeait 
même au suicide, avant d'avoir appris à vivre dans le 
présent. 

« En 1 937 , je perdis mon mari, me raconta-t-elle. J'étais 
terriblement déprimée, et quasiment sans ressources. Je 
m'adressai à mon ancien patron et j'eus la chance de 
retrouver l’emploi que j’avais occupé avant mon mariage, 
où, comme adolescente, j'avais gagné ma vie en vendant 
des encyclopédies aux écoles des petites villes. Deux ans 
plus tôt, lorsque mon mari tomba malade, j’avais dû 
vendre ma voiture; je réussis cependant, en raclant les 
fonds de tiroirs, à réunir une somme suffisante pour 
l’achat d’une voiture d’occasion, et je pus ainsi 
recommencer à vendre mes encyclopédies. J'avais espéré 
qu en reprenant la route, j’allais plus facilement surmon- 
ter mon chagrin. Mais je dus bientôt me rendre compte 
que cette activité, seule dans ma voiture, seule au restau- 
rant, était au-dessus de mes forces. Au printemps 1938, je 
travaillais aux environs de Versailles dans le Missouri. Les 
écoles que je visitais étaient pauvres, les routes mau- 
vaises; je me sentais si découragée qu'à un moment, j'ai 
envisagé le suicide. J'avais l’impression que je ne pouvais 
pas réussir. D’ailleurs, pourquoi aurais-je continué à 
mener cette existence? Chaque matin, je redoutais le 
moment où j'allais affronter à nouveau une journée 
entière. J'avais peur* 

Puis, un jour, je lus un article qui me donna le courage de 
continuer. Jusqu’à la fin de mes jours, je garderai une pro- 
fonde reconnaissance à l’auteur de cette petite phrase qui 
fut pour moi une lueur dans les ténèbres. “ Pour le sage, 
chaque jour est une nouvelle vie. ” J’ai tapé cette phrase 
à la machine et je l’ai collée sur le pare-brise. Et je décou- 
vris qu’après tout l’existence n’était pas si dure, du 
moment qu'on vivait seulement une journée à la fois. 
J'appris à oublier la veille et à ne pas penser au lende- 
main. Chaque matin, je me disais : aujourd'hui commence 
une nouvelle vie. Ainsi, j'ai réussi à surmonter ma crainte 
de la solitude et des difficultés financières. Aujourd'hui, je 
suis heureuse, mes affaires marchent assez bien, et j'aime 
passionnément la vie. Je suis absolument persuadée que 
je n'ai plus aucune raison de redouter l'avenir. J'ai appris 
à vivre une seule journée à la fois, suivant la devise : 

" Pour le sage, chaque jour est une nouvelle vie. " 
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Oui, à votre avis, a écrit : 

Bienheureux est celui qui possède le jour. 

Qui, sûr de lut, peut dire: 

Que m'importe demain, même si je dois mourir. 

Aujourd'hui j'ai vécu, à fond et sans détour. 

On croirait lire une poésie moderne, n'est-ce pas? Et 
pourtant, ces lignes sont traduites d'Horace, ce poète 
romain qui les écrivit trente ans avant Jésus-Christ. La 
miture humaine tend à repousser la réalité. Nous rêvons 
de quelque jardin enchanté, situé loin au-delà de l'hori- 
zon, au lieu de nous réjouir des roses qui fleurissent 
aujourd'hui devant nos fenêtres. Pourquoi cette 
inconscience? 

Stephen Leacock a écrit : « Quelle étrange petite proces- 
sion que notre vie! L’enfant dit : quand je serai grand. Le 
grand garçon dit: quand je serai un homme. Devenu 
Immme, il dit : quand je serai marié. Puis, son idée 
devient : quand je prendrai ma retraite. Et lorsqu'il a pris 
nn retraite, il regarde en arrière et dit : quand j’étais 
jrunc... Un vent glacial semble balayer le paysage morne 
île *»;» vie; il est passé à côté de tant de choses et à 
présent, il ne lui reste rien. Trop tard, nous apprenons 
que vivre, c'est nous investir dans chaque journée et 
i li.ique heure. » 

t ii i autre de mes correspondants, Edward Evans de 
Detroit, avait failli mourir d'anxiété avant de comprendre 
i elle vérité. Enfant d’une famille pauvre, Evans débuta 
rom me vendeur de journaux, puis devint commis dans 
une épicerie. Un peu plus tard, unique soutien d’une 
luinitlc de sept personnes, il trouva une place de biblio 
iltri uirc adjoint. Malgré la modicité de son salaire, i! 
n'avait pas le courage de quitter cet emploi pour en 
t hrreher un autre. Ce ne fut qu’au bout de huit ans qu’il 
trouva l'énergie nécessaire pour s'établir à son compte 
Il créa une entreprise qui, bientôt, lui rapporta vingt 
mille dollars par an. Puis il eut un coup dur. Il uviiUnh 
une grosse traite émise par un de ses amis, et l’ami lit 
lin Hile . Après ce premier désastre, la banque a laquelle il 
avait confié tout son avoir fit banqueroute à son tnm 
Non seulement avait-il perdu jusqu'à son demtci cent. 
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mais ses dettes se montaient à seize mille dollars. C'en 
fut trop pour ses nerfs : ■ Je ne pouvais plus ni manger ni 
dormir, me raconta-t-il. Je souffrais d'une maladie 
bizarre, provoquée uniquement par le stress. Un jour, 
j’eus une syncope et m'écroulai sur le trottoir. A partir 
de ce moment, je fus incapable de marcher et dus alors 
garder le lit; bientôt, tout mon cotps se couvrit 
d'eczéma. Je m'affaiblissais chaque jour. Finalement, le 
docteur m'annonça que je n’avais plus que deux 
semaines à vivre. Je fus pétrifié. Après avoir rédigé mon 
testament, je retombai sur mon oreiller, attendant la fin. 
Désormais, il était inutile pour moi de continuer à me 
battre. J'abandonnai la lutte, je me détendis, et je finis 
par m’endormir. 

« Depuis des semaines, je n’avais pu dormir deux heures 
d'affilée; mais la certitude d'être au bout du rouleau me 
procura un sommeil d’enfant. Mon épuisement s’atténua, 
mon appétit revint, et je repris du poids. Quelques 
semaines plus tard, je fus capable de marcher avec des 
béquilles. Encore deux mois, et je repris le travail. Aupa- 
ravant, je gagnais vingt mille dollars par an ; à présent, 
j'étais heureux de trouver un emploi à trente dollars par 
semaine, comme vendeur de cales pour bloquer les 
roues des voitures expédiées par bateau. La dure leçon 
de ma maladie n 'était pas perdue pour moi : plus de sou- 
cis au sujet de ce que j'avais fait ou omis de faire, plus de 
crainte du lendemain. Je consacrais mon énergie, mon 
temps et mon enthousiasme à commercialiser ces 
cales. » 

Edward Evans fit alors une carrière fulgurante. Au bout 
de quelques années, il fut nommé président du conseil 
d'administration de la société, qui devint la Société des 
Produits Evans, cotée à la Bourse de New York. Si, un 
jour, vous survolez le Groenland, vous atterrirez peut- 
être à Evans Fîeld - un champ d'aviation ainsi nommé en 
son honneur. Jamais, Edward Evans n’aurait connu cette 
réussite s'il n’avait appris à cloisonner son existence en 
compartiments étanches. 

L'écrivain John Ruskin gardait sur son bureau une pierre 
toute simple sur laquelle était gravé un seul mot : 
AUJOURD'HUI. Je n’ai pas d'objet de ce genre mais j’ai 
fixé sur le miroir de ma salle de bains un texte que Sir 
William Osler gardait quant à lui sur son secrétaire : 
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SALUT A L'AURORE 


Vois ce jour. Il est la vie. 

L'essence même de la vie. 

Dans sa course brève sont encloses 
Toutes les réalités de l'existence. 

La joie de progresser. 

Le bonheur d'agir, 

La splendeur d'accomplir. 

Déjà hier n'est plus qu'un rêve. 

Demain n’est encore qu'une vision. 

Mais cette journée bien vécue 

Fait de tous tes hiers un rêve de bonheur 

Et de tous tes demains promesse d'espérance. 

Un nouveau jour commence, 

Accueîlle-le joyeusement ! 

Tel est le salut à l'aurore. 

Kalidasa 

Poète indien 

Appliquez-vous cette philosophie? Pour vous y aider, pre- 
nd/ le temps de vous poser les questions suivantes et de 
noter vos réponses: 

Ai je tendance à oublier le présent en me souciant de 
(«venir, ou en rêvant à quelque jardin enchanté? 

M’ arrive-t-il de gâcher le présent en regrettant le passé? 
Suis-je bien décidé, chaque matin, à vivre ce jour, à uti- 
Umt nu maximum la journée qui commence? 

Pnurrais-jfc profiter davantage de l'existence en la divi- 
nhiiI en compartiments étanches ? 

Quand vais-je commencer? La semaine prochaine? 
Demain?... Aujourd'hui? 


Principe n° 1 
Vivez un jour à la fois. 


CHAPITRE 2 


UNE FORMULE UTILE POUR GÉRER 
LES SITUATIONS STRESSANTES 


Aimeriez-vous connaître une façon rapide, sure, pour 
remédier à une situation stressante, une méthode que 
vous pourriez mettre en œuvre à l’instant, avant même 
d'avoir achevé la lecture de ce livre? Alors, voyez la 
méthode mise au point par Willis Carrier, le brillant ingé- 
nieur qui créa l’industrie de l’air conditionné, et qui diri- 
gea les célèbres usines Carrier à Syracuse dans l'Etat 
de New York. Mr. Carrier m’expliqua son système à 
l’occasion d'un déjeuner, et je ne connais pas de meîileur 
procédé pour résoudre un problème particulièrement 
stressant. 

« Lorsque j'étais jeune homme, commença-t-il, je fus 
chargé par ma société, la Compagnie des Forges de Buf- 
falo, d'installer un système de nettoyage de gaz dans une 
usine à Crystal City, dans le Missouri. Cette installation 
devait absorber les impuretés contenues dans le gaz, pour 
qu'il puisse être utilisé comme combustible sans aucun 
danger pour les machines. Cette méthode de lavage du 
gaz était nouvelle, on ne l’avait expérimentée qu’une 
seule fois, et dans des circonstances très différentes. Au 
cours de mon travail, des difficultés imprévues surgirent, 
et finalement, je constatai que mon dispositif fonctionnait 
beaucoup trop mal pour atteindre l’objectif qui m’avait 
été fixé. 

« C'était comme si l’on m'avait asséné un coup de 
matraque. Pendant plusieurs jours, j'étais si stressé que je 
n’arrivais plus à dormir. Puis, un beau matin, mon simple 
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bon sens me rappela que ce n'était pas en me tracassant 
sans cesse que j'allais trouver le moyen de m'en sortir. 
J'élaborai donc une méthode qui devait me permettre de 
i éioudre mon problème sans excès de soucis. Et cela 
marcha à merveille. Il y a maintenant trente ans que 
I applique cette technique " anti-stress Elle est extrême- 
ment simple, et à la portée de tout le monde. Elle consiste 
en trois étapes: 

• I) Je procédai à une analyse minutieuse et honnête de ta 
situation; ensuite, je déterminai quelles pouvaient être tes 
pires conséquences de mon échec. Une chose était cer- 
taine: on n'allait ni me fusiller ni me jeter en prison. 
Jç risquais d'être licencié et de voir ma firme obligée 
>lc- u-prendre les machines installées. Ce qui aurait signi- 
llé lu perte sèche des vingt mille dollars que nous avions 
Investis. 

• i) Après avoir ainsi envisagé les pires conséquences, je 
me résignai à les accepter au cas où cela deviendrait 
nécessaire. Je me disais : cet échec sera, évidemment, une 
titille! dans mon parcours professionnel, et pourra bien 
i ni usiner mon renvoi, Mais, même dans ce cas, je pourrai 
i nu jours trouver un autre emploi. Ma situation n'était 
dune nullement désespérée. Quant à ma direction, elle 
iluvuit bien se rendre compte que notre nouvelle méthode 
itr nettoyage du gaz n’était encore qu'au stade expéri- 
mental. Et si cet essai devait vraiment lui coûter vingt 
mille dollars, elle avait les reins assez solides pour le sup- 
porter. 

• rit, des que je fus prêt à accepter, le cas échéant, ces 
•onsèqucnces extrêmes, mon stress disparut et j'éprouvai 
une sensation de sérénité que je n'avais plus connue 
depuis peut-être une semaine. 

U 1 partir de cet instant, je consacrai, très calmement, 
(■mi mon temps et toute mon énergie à ta recherche d'un 
moyen d'atténuer ces conséquences que, mentalement, 
l'iuttis déjà acceptées. Je m’efforçai donc de trouve i une 
nmmbilité de réduire ce risque de perdre vingt mille dol 
i «t. Après une série de vérifications et d'essai», je décou 
vi ih que le problème technique pouvait Être résolu ru 
Investissant cinq mille dollars de plus pour un dispositif 
supplémentaire. Mes patrons suivirent mon conseil et, nu 
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lieu de perdre vingt mille dollars, notre société en gagna 
finalement quinze mille. 

« Très probablement, je n'aurais jamais réussi à remé- 
dier aux défauts de nos installations si j J avais continué 
à paniquer, car un des effets les plus redoutables du 
stress, c'est justement la paralysie de nos facultés de 
concentration. Lorsque nous sommes stressés, notre 
esprit rebondit sans cesse d'une considération à l'autre, 
de sorte que nous perdons toute capacité à décider. Au 
contraire, dès que nous nous forçons à faire face au 
pire, et à l'accepter mentalement, nous contrôlons 
toutes ces vagues élucubrations et nous pouvons nous 
concentrer sur notre problème. 

« L'incident que je viens de rapporter, conclut Mr. Car- 
rier , s'est produit il y a de cela bien des années. À cette 
occasion, ma méthode avait donné des résultats si clairs 
et nets que, depuis cette époque, je l'ai toujours appli- 
quée; c'est grâce à elle que ma vie a été pratiquement 
exempte de stress. » 

Pourquoi, au point de vue psychologique, cette formule 
est -elle si utile et si pratique? Parce qu'elle nous arrache 
aux nuages dans lesquels nous tâtonnons inefficacement 
tant que notre stress nous aveugle. Elle nous remet sur un 
terrain solide et nous savons à quoi nous en tenir. Car 
aussi longtemps que nous perdons pied, quel espoir 
avons-nous de pouvoir examiner attentivement les don- 
nées d'un problème? 

Si le professeur William James, l'initiateur de la psycho- 
logie appliquée, vivait encore, et s'il pouvait entendre 
Mr. Carrier exposer sa méthode * Faire face au pire *, il 
l'approuverait de tout cœur. Tout simplement parce que 
le professeur James enseignait déjà à ses étudiants : 
« Résignez-vous a accepter la situation telle qu'elle est... 
Résignez-vous, car... accepter ce qui est passé est fa pre- 
mière étape pour surmonter les conséquences de 
n'importe quel malheur, * 

C'est encore la même idée que le philosophe Lin Yutang a 
exprimée dans L'Importance de vivre : « La vraie sérénité 
ne peut résulter que de l'acceptation de l'inévitable. » 
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Ht c'est bien cela, incontestablement! Cette attitude libère 
tics forces psychologiques nouvelles! Une fois que nous 
avons accepté le pire, nous n'avons plus rien à perdre, ce 
qui signifie, automatiquement, que nous avons tout à 
ft<i#ner> Willis Carrier le dit bien : « Après m'être résigné 
mu pire, mon stress disparut. À partir de ce moment* là, je 
lus de nouveau capable de réfléchir 
Cela paraît logique, n'est-ce pas? Pourtant, des millions 
d'êtres humains ont ruiné leur santé uniquement parce 
nuits se refusaient à accepter le pire, qu’ils ne cher- 
« Ment même pas à en atténuer les conséquences, 
qu'ils restaient à regarder couler leur barque sans 
vtÉxayer de sauver ce qui pouvait encore l'être. Au lieu 
dt* tenter de rebâtir leur fortune, ils se lançaient dans 
« une discussion amère avec le destin » pour finir par 
in i roltre le nombre des victimes de ce triste étal qu'on 
appelle la mélancolie. 

Maintenant, aimeriez- vous savoir comment un autre de 
imu correspondants a adapté 1a formule magique de Wil* 
lin Carrier à son propre problème? Voici encore un 
exemple, le cas d'un distributeur d'essence de New Y ai I* 
qui avait suivi mon entraînement 
h On me faisait chanter!» commença-t-il. «Je n'itumis 
(mi mis cru cela possible, je croyais que cela n'arrivait 
qu'au cinéma, mais, pas de doute, on me faisait bel et 
bien chanter! Voici ce qui s'était passé : l'entreprise de 
distribution que je dirigeais possédait un certain 
nombre de camions et employait plusieurs chaulTcum. 
A celle époque, toute contravention aux restriction** 
imposées par l'état de guerre était sévèrement pume 
I .'ni nonce était rationnée, de sorte que nous ni* pou- 
vloioi livrer qu'une quantité limitée à chacun de non 
t lient». Or, il paraît qu'à mon insu, quelqucs-um* dr 
IH>* chauffeurs avaient pris l'habitude de rogner sut le» 
quantités fournies à nos clients réguliers, et de vendre 
!i reste à des “clients" personnels. Pour ma part, 
)>nlendis parler de ces détournements pour h* pf r 
litière fois le jour où un homme, se prétendant lnu\n i 
leur des services gouvernementaux, vint me voir ui me 
di* manda un ** pot-de-vin " substantiel comble prix dr 
«nu silence. Il était en possession de preuve* InHu 
tibia», établissant toutes les irrégularités comnibn» 
(nu nos chauffeurs, et il me menaça de soumettre orn 
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documents au procureur généra], si je refusais de 
" casquer 

« Je savais que, personnellement, je n’étais pas coupable. 
Mais je savais également que l’employeur est juridique- 
ment responsable des actes de ses employés. Ce qui était 
encore plus grave, au cas où cette affaire viendrait devant 
un tribunal, la publicité que lui donneraient les journaux 
allait ruiner ma société. Et j'étais fier de cette entreprise, 
fondée par mon père, vingt-cinq ans plus tôt. J'étais si 
stressé que je tombai malade. Durant trois jours, je ne pus 
ni dormir, ni manger, je tournais en rond comme un fou. 
Devais-je payer ta somme demandée ou devais-je, au 
contraire, dire à cet homme d’aller au diable et le laisser 
mettre ses menaces à exécution? J’avais beau envisa- 
ger ces deux possibilités, j'aboutissais toujours à une 
catastrophe. 

« Puis, le dimanche soir, je feuilletai, tout à fait par 
hasard, le livret intitulé * Comment lutter contre vos sou- 
cis» qu'on m’avait donné au stage. Je tombai sur l'his- 
toire de W illis Carrier. « Envisagez le pire. » Alors, je 
m’interrogeai : en admettant que je refiise de payer, et 
que ce maître chanteur transmette vraiment ses preuves 
au procureur, qu'en résulterait-il pour moi, en mettant les 
choses au pire? 

« La réponse était simple : je serais certainement ruiné. 
Mais c’était ce qui pouvait m’arriver de plus grave. On ne 
pouvait pas me mettre en prison. Je risquais simplement 
de voir ma société anéantie par la publicité donnée à cette 
affaire. Eh bien, me dis-je, supposons que ce soit fait. Je 
suis ruiné. Je m’y résigne, pour l’instant, mentalement. 
Que peut-il m’arriver ensuite? 

« Ma société liquidée, j’allais être forcé, très probable- 
ment, de chercher un emploi. Là, les perspectives 
n’étaient pas mauvaises. Je connaissais à fond les ques- 
tions relatives au commerce de l’essence, plusieurs firmes 
concurrentes seraient vraisemblablement contentes de 
pouvoir m’engager. Je me sentais déjà beaucoup mieux. 
Le nuage opaque dans lequel je m’étais débattu pendant 
trois jours et trois nuits commençait à se dissiper. Mon 
stress s’atténuait... et, à mon grand étonnement, je fus 
soudain capable de réfléchir, 

• A présent, j’avais suffisamment repris mon sang-froid 
pour m’attaquer à la troisième étape : tirer parti du pire. 
Or, comme j’essayais de trouver une solution sensée au 
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problème, l’affaire m’apparut brusquement sous un angle 
(ont à fait nouveau. Si j'expliquais ma situation à mon avo- 
t ut, il découvrirait peut-être une possibilité à laquelle je 
n 'avais pas pensé. Je me rends bien compte à quel point je 
dois vous paraître stupide de ne pas avoir eu cette idée 
plus tôt... mais il faut dire aussi que jusqu'à ce moment-là, 
)i) n’avais pas réfléchi efficacement... je m’étais unique- 
ment fait de la bile! Je résolus immédiatement de consul- 
<i i mon avocat le lendemain matin, avant tout autre 
. Iiose... puis, j'allai me coucher et dormis comme un loir! 

• ( omment cela s'est-il terminé? Voilà: le lendemain 
mutin, mon avocat m’engagea vivement à aller voir moi- 
même le procureur et à lui dire carrément la vérité! Je 
mu vis son conseil. A ma surprise, le procureur déclara 
m i! était au courant de l’activité déployée depuis des 
mois par une bande de maîtres chanteurs et que le pré- 
ii i h lu " inspecteur des services gouvernementaux " était 
un t-scroc recherché par la police... Quel soulagement 
.1 entendre cela après une telle panique! 

• En tout cas, cette expérience a été pour moi une leçon 
qus je n’oublierai jamais. Maintenant, chaque fois que je 
«mi trouve devant un problème qui risque de me stresser, 

| upplique la formule Carrier. » 

Voici une histoire encore plus étonnante. A peu près à la 
même époque, un certain Earl Haney souffrait de plu- 
|t«urt ulcères. Trois médecins, dont un spécialiste réputé, 
I avalent condamné comme un ■ cas incurable ». Ils lui 
avaient bien recommandé de ne manger ni ceci ni cela, 
<lr ne jamais se tracasser, de mener une vie extrêmement 
titlmc et, aussi, de faire son testament! 
t i". ulcères avaient déjà forcé Mr. Haney à abandon- 
ne i une très belle situation. Il n'avait donc rien d’autre à 
litlie de la journée qu’à se préparer à une mort lente et 
■ i ulnureuse. 

Pourtant, il prit une grande décision : une décision d’un 

rare et admirable. «Puisqu’il ne me reste que 

rwu de temps à vivre, déclara-t-il, autant en tirer le rneil- 
i- m |>arti possible. J'ai toujours rêvé de pouvoir faire le 
i"in du monde avant de m’en aller. Eh bien, si jamais |c 
iIhIh entreprendre ce voyage, c’est sûrement le moment • 
I l II al ht réserver une cabine sur un bateau. 

'U h médecins furent catégoriques. * Nous devons vous 
piévrnlr, dirent-ils, que, si vous partez pour telle < ml 
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sière, votre corps sera immergé dans l’océan au bout de 
quelques jours. - Mais pas du tout, répliqua Mr. Haney. 
J'ai promis à ma famille de me faire enterrer dans notre 
caveau à Broken Bow, au Nebraska. Je vais donc acheter 
un cercueil et l’emmener avec moi. » 

Il fit l’acquisition d’un cercueil, l’embarqua à bord et 
se mit d’accord avec la compagnie de navigation pour 
que - au cas où il mourrait pendant le voyage - son 
corps fût placé dans une chambre froide jusqu’au 
retour du paquebot. Au cours de la croisière, il ne se 
refusa aucun plaisir. « Je buvais des cocktails, raconte- 
t-il dans une de ses lettres, je mangeais toutes sortes de 
plats exotiques qui, infailliblement, devaient me tuer 
sur le coup. Au cours de ces quelques semaines, je me 
suis amusé bien plus que je ne l’avais fait pendant des 
années. Notre bateau essuyait des tempêtes qui auraient 
dü me coucher dans mon cercueil, ne fût-ce que de 
peur, mais toutes ces aventures me donnèrent un 
magnifique coup de fouet. 

«Je jouais à tous les jeux de bord, je chantais, nouais 
continuellement de nouvelles relations et restais debout 
la moitié de la nuit. A notre arrivée en Chine et, plus 
tard, aux Indes, je me rendis compte que le stress 
contre lequel je m'étais débattu représentait un bon- 
heur paradisiaque, comparé à la pauvreté et à ta 
famine de l’Orient, 

« Je cessais de me tourmenter inutilement et je me semais 
revivre. Lorsque je revins en Amérique, j'avais repris qua- 
rante-cinq kilos, et j’avais presque oublié que, quelques 
mois plus tôt, j’avais eu des ulcères. De toute ma vie, je ne 
m’étais aussi bien porté. Je revendis mon cercueil aux 
pompes funèbres et repris mon travail. Depuis, je n’ai pas 
été malade un seul jour! » 

A cette époque- là, Earl Haney ignorait la méthode Car- 
rier. « Aujourd’hui, je me rends compte, me dit-il 
récemment, que j’appliquais instinctivement le même 
principe. J’étais résigné au pire qui pouvait m’arriver; 
c'est-à-dire à ma mort. Puis, j'entrepris de tirer le maxi- 
mum de joies et de satisfactions du peu de temps qui 
me restait. Si, à bord de ce bateau, j’avais persisté dans 
le stress et l'angoisse, j'aurais certainement fait le 
voyage de retour en cercueil. Mais je réussis à me 
détendre au point d'oublier ma maladie. Et c’est à cette 
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sérénité reconquise que je dois le renouveau d’énergie 
qui, finalement, m'a sauvé la vie. » 

Si Willis Carrier a réussi à « rattraper * une affaire de 
vingt mille dollars, si un chef d'entreprise a pu se libérer 
d’un chantage, si Earl Haney est arrivé à vaincre un mal 
incurable et fatal, tous les trois uniquement en recourant 
à cette formule, n'est-il pas envisageable que cette 
méthode vous permette de résoudre également quelques- 
uns des problèmes qui se posent à vous? Et pourquoi pas 
ceux que vous auriez considérés jusqu'à présent comme 
Insolubles? 


Principe n D 2 
Dans les situations stressantes: 

- Envisagez le pire. 

- Préparez-vous à accepter le pire. 

- Tirez parti du pire. 


CHAPITRE 3 


ÉVALUEZ LES CONSÉQUENCES DU STRESS 
SUR VOTRE SANTÉ 


Il y a de cela des années, un de mes voisins sonna à ma 
porte à l'heure du dîner et m’engagea vivement à me faire 
vacciner, ainsi que ma famille, contre la variole. II faisait 
partie d'une armée de volontaires qui sonnaient à toutes 
les portes de New York. Des milliers de gens épouvantés 
firent alors la queue pendant des heures pour se faire vac- 
ciner. Des dispensaires furent installés d’urgence dans les 
casernes de pompiers, les commissariats de police et 
jusque dans certains grands établissements industriels. 
Plus de deux mille médecins et infirmières travaillèrent 
fiévreusement jour et nuit pour vacciner la foule 
immense. Pourquoi toute cette agitation? On avait enre- 
gistré huit cas de variole dans New York, dont deux 
avaient eu une issue fatale. Deux décès, sur une popula- 
tion de presque huit millions. 

Eh bien, j’ai vécu de nombreuses années à New York, sans 
que personne ne se soit dérangé pour venir me mettre en 
garde contre la séquelle des maladies provoquées par le 
stress et les soucis, ces troubles « émotionnels » qui font 
dix mille fois plus de ravages que la variole. Aucun volon- 
taire ne s'est encore présenté chez moi pour me prévenir 
de ce danger, pour me dire qu’acluellement, un Américain 
sur dix va vers la dépression nerveuse, à cause du stress 
continuel et de conflits émotionnels. J'ai écrit ce chapitre 
pour sonner à votre porte et vous avertir de cette menace. 

Le prix Nobel de médecine Alexis Carrel a dit : « Les diri- 
geants qui ne savent pas combattre leurs soucis meurent 
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jeunes. * De même pour les maîtresses de maison, les 
médecins ou les maçons... 

Il y a quelques années, je visitais en voiture le Texas et le 
Nouveau-Mexique, avec le Dr Gober, attaché au service 
médical des Chemins de Fer de Santa Fé. La conversation 
étant venue sur les effets du surmenage nerveux, il me 
dit : « Soixante-dix pour cent de tous les malades qui 
consultent un médecin pourraient parfaitement se guérir 
eux-mêmes, s'ils savaient se libérer de leurs tracas et de 
leurs appréhensions. Je ne veux pas dire que leurs maux 
soient imaginaires; ils sont aussi réels qu'une rage de 
dents et très souvent aussi graves : indigestion nerveuse, 
ulcères de l'estomac, troubles cardiaques, insomnies, 
migraines, et même paralysies. 

. Or, ce sont là indiscutablement des maux réels. Je sais 
de quoi je parle, car j’ai souffert moi-même pendant 
douze ans d'un ulcère à l’estomac. La crainte est cause de 
■.iress. Le stress est source de tensions, de nervosité qui 
affectent les terminaisons nerveuses de notre estomac. 
Cela affecte anormalement les sucs gastriques et pro- 
voque fréquemment des ulcères. * 

Un autre médecin, le Dr Joseph Montague, auteur d un 
ouvrage sur les troubles de l'estomac, dit en substance la 
même chose : « L'ulcère vient moins de ce que nous 
avons eu dans l'estomac, que de ce que nous avons 
(tardé sur l'estomac. » Le Dr Alvarez, de la célèbre cli- 
i tique Mayo, déclare : «Très souvent, les ulcères se déve- 
loppent brusquement ou, au contraire, s'amenuisent sui- 
vant ta courbe du stress émotionnel. » 

( cite déclaration a été confirmée par une enquête portant 
i.iir 1 5 000 malades en traitement dans cette clinique pour 
tics troubles gastriques. Chez quatre sur cinq de ccs 
malades, on n’a pu découvrir aucune raison physique qui 
puisse expliquer leur affection. L’angoisse, les souci», le 
stress, l'égoïsme et la difficulté à s'adapter au monde réel, 
telles étaient essentiellement tes causes de leurs troubles 
('.citriques et de leurs ulcères... 

Fui reçu récemment un courrier du Dr Hftbein, Dan» une 
* ommunication au congrès annuel de l'Atauc lut Ion de* 
médecins d'entreprise, il avait rendu publie le u ml tut de 
l'examen approfondi de 176 dirigeants d'rruirpilsr. d'un 
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âge moyen de quarante-quatre ans. Il avait constaté que 
plus d'un tiers d'entre eux souffraient d'une des trois mala- 
dies particulières aux personnes vivant continuellement 
« sous pression » : troubles cardiaques, ulcères du tube 
digestif, ou hypertension. Rendez-vous compte : plus d'un 
tiers de chefs d’entreprise gravement atteints d'un de ces 
trois maux, et cela avant quarante-cinq ans I Quelle ter- 
rible rançon du succès! 

Est-ce vraiment réussir lorsqu'on paye de troubles car- 
diaques ou d'ulcères les échelons que l’on gravit? A quoi 
cela sert-il de très bien gagner sa vie, si l'on perd complè- 
tement son équilibre? L'homme le plus riche ne pourra 
dormir que dans un seul lit à la fois, et ne prendra que 
trois repas par jour. J’avoue franchement que j'aimerais 
mieux être décontracté et sans responsabilité écrasante 
plutôt que d'avoir, & quarante-cinq ans, ruiné ma santé à 
diriger une entreprise de chemins de fer ou une manufac- 
ture de cigarettes. A propos de cigarettes, le plus grand 
fabricant du monde est mort d'une crise cardiaque alors 
qu’il essayait de prendre quelques jours de repos en forêt 
au Canada. Il avait vraisemblablement sacrifié des années 
de sa vie en échange * du succès en affaires ». A mon avis, 
ce fabricant de cigarettes, avec tous ses millions, n'avait 
pas aussi bien réussi sa vie que mon père, heureux fer- 
mier du Missouri, décédé à quatre-vingt-neuf ans sans 
laisser un sou. 

D’après les célèbres frères Mayo, un grand nombre de lits 
d’hôpitaux sont occupés par des malades souffrant de 
troubles nerveux. Pourtant, si après leur mort, on exa- 
mine leurs nerfs au microscope, on constate générale- 
ment qu’ils sont en parfait état. Leurs troubles « nerveux » 
ne proviennent donc pas d’un délabrement physique des 
nerfs, mais de sentiments de frustration, d'angoisse, 
d'inquiétude, de peur, de stress, d'inutilité. Déjà Platon 
disait : « La plus grande erreur des médecins est d'essayer 
de guérir le corps sans, en même temps, guérir l'esprit. » 

II a fallu à la médecine occidentale vingt-trois siècles 
pour reconnaître cette vérité. Nous voyons de plus en 
plus de thérapeutiques qui traitent simultanément le 
corps et 1 esprit et qui tiennent compte des facteurs psy- 
chosomatiques. La science a vaincu un grand nombre de 
maladies provoquées par les microbes et virus : variole, 
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choléra, fièvre jaune et tant d’autres qui ont emporté des 
millions d'êtres humains. En revanche, la médecine est 
généralement incapable de guérir les atteintes physiques 
ou mentales causées par le stress, les soucis, l'angoisse, la 
colère, la haine, le désespoir. Le nombre des décès dus à 
ces maladies nerveuses augmente continuellement. 
Quelles sont, en somme, les causes des difficultés psycho- 
logiques? On ne saurait en donner ici une énumération 
complète. Mais, l'angoisse et le stress y contribuent dans 
un grand nombre de cas. L’individu excessivement 
anxieux, harassé, qui ne parvient pas à s’adapter aux réali- 
tés de l'existence, refuse finalement tout contact avec son 
milieu ambiant, tend à se retirer dans un imaginaire qui le 
sauve des appréhensions. 

Tandis que j'écris ce chapitre, j’ai sous les yeux un 
uuvrage du Dr Podolsky, intitulé : Cessez de vous tracasser 
et vous vous porterez bien. Voici quelques sous-titres : 
L'effet des soucis sur le cœur. 

L'hypertension, conséquence du surmenage nerveux. 

Vos rhumatismes proviennent peut-être de vos préoccu- 
pations. 

Angoissez-vous moins, ne serait-ce que pour votre estomac. 
Les soucis et ta thyroïde. 

Le diabète des inquiets. 

le stress finit par avoir raison des constitutions les plus 
solides. Le général Grant devait faire cette constatation 
durant les derniers jours de la guerre de Sécession. Voici 
comment : depuis neuf mois, Grant assiégeait Richmond. 
l,cs troupes du général Lee, commandant la place forte, 
étaient à bout, déguenillées, affamées, en un mot battues, 
Des régiments entiers désertaient. D’autres organisaient 
des séances de prières. Bientôt, ce fut la débâcle. Les sol 
dnts de Lee incendièrent les entrepôts de coton et de 
tabac, mirent le feu à l'arsenal et abandonnèrent lu ville, 
t u une fuite désordonnée, pendant que des flammes 
gigantesques montaient dans l’obscurité. Grant M’ hmçii a 
leur poursuite sans leur laisser un instant de idpii, < ove 
loppant des deux côtés les colonnes de fuyard*., la < »vn* 
ii-ric, sous le commandement de Sheridan, h n sii ft 
dépasser l'ennemi. Elle arrachait les rails de chemin de 
In cl capturait les trains d’ approvisionnement 
tuant, en proie à une migraine atroce, piv.-..* g l’miti n 
garde et hit obligé de s’arrêter dans une In me - le passai 
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ta nuit, raconte-t-il dans ses mémoires, à prendre des 
bains de pieds, à me poser des emplâtres à la moutarde 
sur les poignets et la nuque, dans l'espoir d'être rétabli le 
lendemain. Et le lendemain matin, la migraine disparut 
comme par enchantement. Ce ne fut cependant pas le fait 
des emplâtres à la moutarde, mais l’arrivée d'un cavalier, 
porteur d'une lettre du général Lee qui annonçait sa déci- 
sion de se rendre. Sitôt informé de son message, je me 
sentis guéri. » 

Sans aucun doute, les malaises dont souffrait Grant cette 
nuit-là avaient été provoqués par la tension nerveuse et 
les appréhensions. Dès l'instant où son angoisse fit place à 
la certitude de la victoire, il fut soulagé. 

Soixante-dix ans plus tard, Henry Morgenthau, secrétaire 
d'Etat aux Finances dans le cabinet Roosevelt, découvrit 
que le stress pouvait le rendre malade au point de l'étour- 
dir. Il relate, en effet, dans son journal qu'il était terrible- 
ment préoccupé le jour où le Président, afin de soutenir le 
prix du blé, en acheta, dans une seule journée, 4 400 000 
boisseaux (environ 2 500 000 quintaux). « Je fus tellement 
choqué, raconte-t-il, que je rentrai chez moi et, après 
avoir déjeuné, encore sonné, je dormis deux heures... » 

D'ailleurs, si je veux me rendre compte de l’effet désas- 
treux du stress continuel sur la santé, je n'ai même pas 
besoin de chercher des exemples dans ma bibliothèque 
ou de me renseigner auprès d’un médecin; je n'ai qu’à 
regarder par la fenêtre de mon cabinet de travail pour 
voir, de l'autre côté de la rue, une maison où l’inquiétude 
a causé une grave dépression nerveuse, et une autre dont 
le locataire, à force de stress, a fini par devenir diabé- 
tique. Chaque fois que la Bourse baissait, la teneur en 
sucre dans ses urines augmentait! 

Lorsque Montaigne, le célèbre philosophe, fut élu maire 
de Bordeaux, sa ville natale, H déclara à ses concitoyens ; 
«Je me donnerai à l’administration de notre cité avec 
toute ma foi, mais non avec mon foie, ni mes poumons. » 
Or, c'est justement ce qu'avait fait mon voisin : se donner 
à la Bourse avec son sang. Et il a bien failli en mourir. Le 
stress peut également provoquer des rhumatismes et de 
1 arthrite au point de vous clouer dans un fauteuil roulant, 
Russell L. Cecil, professeur à l’école de médecine de Cor- 
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nell, une des premières autorités internationales pour le 
traitement de l'arthrite, estime que les quatre causes les 
plus répandues de cette maladie sont : 

1) Les mariages malheureux. 

2) Les revers et les soucis financiers. 

3) La solitude et le stress. 

4) Les ressentiments entretenus. 

Bien entendu, ces quatre causes d’ordre émotif ne sont 
pas responsables de tous les cas d’arthrite, loin de là. Il 
existe un grand nombre de variantes de cette maladie, et 
chacune d'elles peut avoir une origine différente. Mais la 
plupart des arthritiques sont redevables de leur mal à'I'um ; 
des quatre causes énumérées par le Dr Russell, Par 
exemple : durant la grande crise, un de mes amis eut de 
telles difficultés que la Compagnie du Gaz suspendit son 
.(bonnement et que la banque auprès de laquelle il avait 
hypothéqué sa maison menaça de mettre ccllc-ci en 
vente. Sa femme eut tout à coup une attaque d'arthrite, et 
en dépit de soins médicaux et de régimes, elle ne guérit 
nue lorsque leur situation financière s'améliora. 

Il parait que le stress peut même provoquer des curies. 1 e 
llr William McGionigle déclara, dans une communication 
au congrès annuel des Chirurgiens-Dentistes américains 
• Des émotions pénibles, telles que le stress continuel, 
l'angoisse, l'antagonisme compromettent souvent l'équi- 
libre du calcium dans le corps et provoquent des cm tes - 
Il cite le cas d’un de ses clients qui avait eu une dentition 
cri parfait état jusqu'au jour où il commença à sc minet au 
sujet de la maladie subite de sa femme. Au cour, des tniis 
semaines qu'elle passa à l'hôpital, neuf des dent» du mit ri 
sc creusèrent de cavités... 

Vous est-il déjà arrivé de voir une personnt 

d'une suractivité prononcée de la thyroïde? J ‘en ni ren- 
contré plusieurs, je puis vous dire que ces malhcmcioi 
tremblent de la tête aux pieds, qu’ils oht l’air d'êtic .< moi- 
tié morts de peur. La thyroïde, cette glande réK'dat» a <• du 
corps est, si j’ose dire, emballée. Elle précipite l< i ythme 
de nos fonctions vitales comme un haut founirmi dont 
tous tes tirages seraient ouverts. Si le médi t In n'intei 

vient pas à temps pour ralentir ce régime, le Inde 

r isque de se consumer et de mourir. Il y a quelque» mots, 
j'accompagnais un de mes amis qui Souillait de ce nutl 
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Nous allâmes consulter un spécialiste qui soignait la 
maladie depuis trente-huit ans. Voici le texte qui, sur un 
grand panneau, accueillait les patients dès leur entrée 
dans la salle d'attente : 

DÉTENTE 

Les facteurs de détente les plus puissants s'appellent: 
Religion , Sommeil , Musique et Rire . 

Croyez en Dieu , Gérez bien votre sommeil 
Appréciez la bonne musique. Prenez la vie du bon côté , 
Santé et bonheur seront à vous , 

La première question que ce médecin posa à mon ami 
fut : quel est le trouble d'ordre émotif qui a déclenché vos 
malaises? Puis, il le mit en garde contre d'autres maux 
qui pouvaient fort bien survenir s'il ne cessait pas d'être 
anxieux : troubles cardiaques, ulcères de l'estomac, dia- 
bète- * Toutes ces maladies, déclara l'éminent spécialiste, 
sont apparentées les unes aux autres. * 

L'actrice Merle Oberon, que j'ai eu l'occasion d'inter- 
viewer, me dit qu'elle refusait catégoriquement de se tra- 
casser, car clic savait que cela détruirait son principal 
atout : sa beauté. « A l'époque où j'essayais de débuter au 
cinéma, me dit-elle, j'étais continuellement stressée. Je 
venais d'arriver des Indes, et je ne connaissais encore per- 
sonne à Londres. Je réussis à être reçue par quelques pro- 
ducteurs de filins, mais aucun ne voulut m'engager, et le 
peu d'argent que je possédais commençait déjà à fondre. 
A ce moment-là, je n'étais pas seulement tourmentée, 
mais aussi affamée. Dix fois par jour, je me disais : tu es 
peut-être en train de faire une folie. Il est fort possible que 
tu n'arrives jamais à trouver le moindre rôle. Après tout, 
tu n'as aucune expérience, tu n'as encore jamais joué. 
Que peux-tu leur offrir, à part un joli visage. Je me suis 
alors regardée dans une glace et j'ai vu ce que mes soucis 
provoquaient. J'ai vu les rides qui commençaient à me 
marquer, l'expression anxieuse qui me défigurait. Alors je 
me suis dit : il faut que tu cesses immédiatement de te tra- 
casser. Tu ne peux pas te le permettre. La seule chose que 
tu puisses offrir à un producteur, c'est ton gentil minois et 
ton angoisse est en train de le ruiner. » Rares sont les fac- 
teurs qui vieillissent et aigrissent aussi rapidement que 
l'inquiétude. C'est la grande ennemie du visage. Elle fige 
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i répression, contracte les mâchoires et trace des rides, 
i II i nous donne un air renfrogné. Souvent, elle blanchit 
pi^iiüiturément les cheveux ou les fait même tomber. Elle 
> ni également assombrir le teint et faire surgir toutes 
«mlrit d'éruptions! 

■ * maladies de cœur sont une cause majeure de morta- 
lué * tu ii s les pays développés. Durant la Seconde Guerre 

inhale, aux Etats-Unis, plus de trois cent mille soldats 

‘ni été tués au combat; dans la même période, les mala- 

. i |i? cœur ont tué deux millions de civils! Pour un mil- 
h.im d'entre eux, cette maladie mortelle était liée au 
lire** % 

dliiim James a dit; 

» // \e peut bien que Dieu pardonne nos péchés . 

Nuit# système nerveux ne les pardonne jamais , » 

Vidrl encore un autre fait, presque incroyable ; aux Etats- 
1 ii' !» nombre des suicides est supérieur à celui des 
à» dus aux cinq maladies contagieuses tes plus répan- 
»IH## Pourquoi? Dans la plupart des cas, la réponse est 
le stress et les soucis. 

■ ii min l 1rs féroces seigneurs chinois torturaient leurs pri- 
imihlrifi, ils les immobilisaient totalement sous un ton- 

• iMiM A i vu tombait une goutte, puis une autre, jour et nuit, 

i il gmiues s'écrasaient toujours au même endroit de la 
MMfft n avec les heures, devenaient comme des coups de 
Finalement, le supplicié devenait fou. De même 

Bp Un# gouttière percée, les gouttes de pluie rongent un 
lui «h riment. L'anxiété est comme la goutte d'eau qui 
tombe, et tombe encore; elle provoque un désé- 
ptlllhir ri peut conduire à l'autodestfuctïon. 

Munit» l l'étais petit garçon, je tremblais de peur en enten- 
dit» un prédicateur décrire les flammes de l'enfer. Mai» 
(üHwK it n'a mentionné cet enfer qui guette les étemel» 
-Ht r-.ii n par exemple si vous êtes un bilieux invétéré. 
ifMü tU'iucz fort d'être un jour victime de l'angine de pot 
Ififlt Al me /.-vous la vie? Tenez- vous à vivre I ongle mp* et 

* jlHili d'une bonne santé? Alors tâchez de gardet votre 
•étéfiltè nu milieu de l'agitation, ainsi vous éviterez 1er* 

nd ln nerveuses. En êtes-vous capable? Si veut éii 
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une personne normale, vous devez pouvoir répondre n« 
tement par l’affirmative. La plupart d'entre nous sont plu 
forts qu'ils ne le çroient. 

Nous possédons tous des ressources intérieures a tu 
quelles, très probablement, nous n'avons encore jamai 
fait appel. Comme Thoneau l'a écrit dans Walden, so 
livre remarquable : « Je ne connais rien de plus encoi 
rageant que cette aptitude Indéniable que possèd 
l’être humain d'élever sa qualité de vie par un effoi 
conscient... Toute personne qui avance avec confia no 
vers ses rêves, et qui s’efforce de vivre comme elle l'a inu 
giné, les réalisera un jour avec succès. » 

Je suis sûr que beaucoup de lecteurs de ce livre posséder 
autant de volonté et de ressources intérieures que I 
femme dont voici l'histoire : Olga Jarvey, habitant à Cœu 
d’Alene en Idaho, a découvert un jour que même dans II 
circonstances les plus dramatiques, elle était capable A 
bannir de sa pensée toute angoisse, toute inquiétude. Y 
suis sûr que vous et moi le pouvons également, si non 
appliquons les vérités très anciennes dont il est questid 
dans ce livre. 

« Il y a huit ans, dit-elle dans sa lettre, j'étais condamnée 
mourir, d'une mort lente et douloureuse. J'avais un cul 
cer, et les médecins avaient confirmé cette sentence imp( 
toyable. J’étais encore très jeune et je ne voulais pas mon 
rir. Le jour où j'appris que j’étais perdue, je téléphonai I 
notre vieux médecin de famille et lui criai mon désespofl 
Mais il me coupa brutalement la parole : " Qu'est-ce qui! 
prend, Olga? Tu n’as donc plus de volonté? Evidemmenl 
si tu commues à pleurer, tu vas mourir, oui! Ce 
t’arrive est terrible, cela ne pourrait être pire. Alol 
regarde la situation bien en face! D'abord cesse de te foq 
User sur ta peur et ensuite, fais quelque chose!" Al 
moment même où je raccrochai, je fis un serment, un 
ment si solennel que mes ongles s'enfoncèrent dans nu 
paumes et une sueur froide me coula le long du dos. Je « 
veux plus m’angoisser! Je n'aurai plus peur, je ne pleurer 4 
plus! Et s'il est vrai que l'esprit peut vaincre la matière, fl 
vais vaincre! Je vais VIVRE ! • 

* Lorsque le cancer était très avancé, on utilisait à cetj 
époque une exposition aux rayons X au maximum de |t 
minutes pendant 30 jours. Je fus soumise à 14 minul| 
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pendant 49 jours; et bien qu’émaciée au point d'avoir les 
os à fleur de peau, je ne me tracassais plus. Pas une seule 
fois, je ne pleurai. Au contraire, je souriais. Oui, je me for- 
çais à sourire. Je ne suis pas assez naïve pour imaginer 
qu'il suffit de sourire pour guérir du cancer. Mais je crois 
qu’une attitude joyeuse aide le corps à combattre le mal. 
Quoi qu'il en soit, mon cas constitue une guérison assez 
miraculeuse. Je ne me suis jamais aussi bien portée que 
durant ces dernières années, grâce à ces mots de défi : 
Regarde la situation bien en face, cesse d’abord de consi- 
dérer ta peur et ensuite, fais quelque chose! * 

Je voudrais dore ce chapitre par le rappel de la phrase 
citée au début : 

Le stress et les soucis peuvent vous gâcher la vie. 
l st-ce que, par hasard, cela vous concerne? C'est bien 
possible. 


Principe n° 3 

Rappelez-vous le prix exorbitant 
que le stress et les soucis 
peuvent coûter à votre santé. 



DEUXIÈME PARTIE 

ANALYSE SYSTÉMATIQUE DU STRESS 


Six fidèles serviteurs guident toute ma vie. Ha 
s'appellent : Quoi? Quand? Qui? Pourquoi ? Où? 
et Comment? 

Rudyard Kipumc 


CHAPITRE 4 

QUELLES SONT LES INFORMATIONS 
NÉCESSAIRES? 

la» formule de Carrier, exposée précédemment, permet- 
elle vraiment de résoudre tous les problèmes qui nous 
préoccupent? Evidemment non. Alors préparons-nous à 
luire face aux différentes sortes de préoccupations, en 
analysant chaque problème. 

Une vérité vieille comme le monde? Exact: Aristote 
I enseignait déjà. Et nous sommes bien obligés de recou- 
rir à cette méthode pour résoudre les problèmes. 

Primons d'abord le temps d’établir les faits. Pourquoi 
eil-ce tellement important? Parce que, tant que nous ne 
m mimes pas en possession des faits, toute tentative pour 
trouver une solution intelligente est vouée à l'échec, quel 
que soit notre problème. Sans les faits, nous tournons en 
tond. Herbert Hawkes, longtemps doyen de l’Université 
de Columbia, a aidé peut-être deux cent mille étudiants à 
lé-.oudre les problèmes qui les préoccupaient. Il m’a dit 
* 1a confusion est la raison principale du stress ». U 
expliquait ainsi sa philosophie : « La moitié du stress vient 
de personnes essayant de prendre des décisions avant 
d'avoir rassemblé suffisamment de faits. Je sais que pm 
exempte, mardi à onze heures, j'aurai à prendre une déi i 
«Ion au sujet de tel ou tel problème, je me refuse nié me a 
r Mayer de prendre cette décision avant mardi Mais ni 
attendant, je vais m'efforcer de réunir toutes les donne ru 
relatives à ce problème, et je ne m'occupent! que de < el» 
le ne me tracasserai pas une seconde, fat nécessité il» 
prendre dans quelques jours une décision nr nï'empê 
t liera pas de dormir. Je vais me consacrer uniquement 
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aux faits. Et le jour venu, si j'ai pu réunir tous les élé- 
ments, le problème sera facilement résolu. * 

Je demandai alors au doyen Hawkes s'il voulait dire qu'il 
avait réussi à éliminer complètement de sa vie les inquié- 
tudes, il me répondit : * Certainement. Je crois pouvoir 
affirmer en toute sincérité qu'à présent, mon existence est 
exempte de toute inquiétude. J'ai constaté que lorsque 
noua consacrons notre temps et notre énergie à la 
recherche objective des Faits, nos appréhensions sont 
presque toujours dissipées. * 

Mais que faisons-nous en général? Thomas Edison a dit 
très sérieusement : * Neuf fois sur dix, l'homme trouve 
des prétextes pour éviter l'effort de réflexion. » Même si 
nous nous donnons la peine de rechercher les faits, si 
nous entreprenons de rassembler les données, nous cou- 
rons uniquement après celles qui étayent ce que nous 
pensons déjà, et nous ignorons les autres i Nous ne vou- 
lons connaître que les faits susceptibles de justifier nos 
désirs ou nos actes, qui s'accordent avec nos pensées, ou 
confirment nos opinions préconçues ! 

Comme l'a dit si bien André Maurois : « Tout ce qui est en 
accord avec nos désirs personnels nous paraît vrai. Tout 
ce qui est en désaccord avec eux nous contrarie. * 
Faut-il alors s'étonner des difficultés que nous éprouvons 
à trouver une réponse à nos problèmes? N'aurions-nous 
pas autant de mal si nous essayions de résoudre un pro- 
blème d'arithmétique en partant de l'hypothèse que deux 
fois deux font cinq? Pourtant, bien des gens se cassent la 
tête simplement parce qu'ils persistent à réfléchir à partir 
d'hypothèses aussi fausses. 

Que faire à ce sujet? Nous devons raisonner froidement, 
en écartant de nos réflexions tout élément émotif, et sui- 
vant l'expression employée par le doyen Hawkes, « établir 
les faits de façon impartiale et objective *, Or, cela n'esl 
guère facile lorsqu'on est préoccupé. Plus nous sommes 
inquiets, plus nos émotions sont intenses. Voici cepen- 
dant deux méthodes qui m'ont été utiles chaque fois que 
j'ai essayé de considérer mes problèmes avec un certain 
recul. 
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1 1 l orsque je m'efforce de réunir les faits, je m'imagine 
lu- relier les renseignements en question non pas pour 
mol, mais pour quelqu'un d'autre. Cela m'aide à éliminer 
ma pensée toute influence émotionnelle, et, par 

• tmiéqueni, à juger rationnellement la situation, sans 
iom n pris. 

ri Alors que je suis encore occupé à rassembler les don- 
née* nécessaires à ma décision, j'imagine être un avocat 

* liHigê de défendre le point de vue contraire. J'essaie de 
féiinit tous les faits qui vont à l'encontre de mon opinion, 
UWI les faits contraires à mes désirs, ceux que je n'aime 
T » > n garder en face. Ensuite, je note, noir sur blanc, mon 

>imm cotation et celle de la partie adverse. De cette 
U%nn, je trouve beaucoup plus facilement la solution adé- 

Voici ce que je m'efforce d'expliquer: ni vous, ni moi, ni 
tUftilaln, ni le président du Sénat ne sommes assez intellh 
«n iir, pour pouvoir prendre une décision sensée, tant que 
Mmn ne sommes pas en possession des faits. Thomas Bdh 
mm je grand inventeur, avait parfaitement reconnu cette 
A sa mort, il avait deux mille cinq cents carnets 
Ifbuné» de faits concernant les problèmes auxquels il 
h » mû attaqué. 

ta conséquence, réunissons préalablement toutes les 
■ftAfléts possibles, nous résoudrons plus facilement les 
“Mit utféÿi. 


Principe n° 4 

Rassemblez tous les faits. 


CHAPITRE 5 


COMMENT DÉCIDER AVEC SANG-FROID 


Après avoir rassemblé tous les faits liés à un problème, t 
logique veut que nous prenions la peine de les analyse r( 
de les interpréter. 

Une expérience chèrement acquise m'a enseigné qu'il « 
bien plus facile d'analyser les faits après les avoir notés, 
est certain qu'en inscrivant les données du problème su 
un papier et en le posant nettement,, on se rapprodi 
considérablement d'une décision intelligente. Comme I 1 
dit Charles Kettering, ancien vice-président de la Gener 
Motors : « Un problème bien posé est à moitié résolu. 

Les Chinois disent qu'un dessin vaut dix mille mots, 
vais donc tâcher d’illustrer la mise en pratique de cel 
méthode. Galen Lichtfield, brillant homme d 'affaires, i 
trouvait en Chine au moment où les Japonais occuper*’ 
Shanghai. Voici l'histoire qu'il me raconta: «En 194 
l'armée japonaise s’abattit sur Shanghai comme une mu 
de sauterelles. J’étais alors directeur général de la comft 
gnie d’assurances Asia. Les Japonais nous expédièrent ûj 
"liquidateur militaire". C’était un amiral et je rcçt| 
l'ordre de l'assister à liquider tout notre actif. 
entendu, je n’avais pas le choix. Je pouvais co)labot4 
avec cet homme, ou bien... Et ce “ ou bien ” signifiait uiM ! 
mort certaine. 

« Ne pouvant agir autrement, je fis ce qu'on m’ordonnn J 
faire, tout au moins en apparence. Je dus remettre à l'uni 
raî une liste des titres que nos clients avaient déport 
chez nous. Mais j’omis de mentionner sur cette liste km 






un ensemble de valeurs appartenant à noire succursale de 
Hongkong et qui, par conséquent, ne devait pas figurer 
dans l'actif de l'établissement de Shanghai. Quoique, du 
point de vue juridique, cette omission fût justifiée, je crai- 
gnais d'être dans un joli pétrin si les Japonais s’en aperce- 
vaient. Et ils s'en aperçurent très vite. 

« Je n’étais pas à mon bureau quand ils firent cette décou- 
verte, mais mon chef comptable s'y trouv ait. Il me raconta 
que l'amiral s’était mis dans une colère folle, qu'il m'avait 
traité de voleur et de traître! J'avais osé défier l'armée 
japonaise! Je savais trop bien ce que cela voulait dire. On 
allait m’enfermer dans la " Maison du Pont ". Plusieurs de 
mes amis avaient préféré se donner la mort plutôt que 
d'être jetés dans cette prison. D'autres n'avaient pu résister 
à dix jours d'interrogatoires et de tortures. Et maintenant, 
j'étais visé moi-même pour cette geôle sinistre. 

«Que pouvais-je faire? J'avais appris la nouvelle un 
dimanche après-midi. Logiquement, j'aurais dû être terri- 
fié. Et je l'aurais été si je n'avais pas eu à ma disposition 
une technique précise pour résoudre tous mes pro- 
blèmes. Pendant des années, chaque fois qu’une difficulté 
me tracassait, je m'étais mis à ma machine à écrire, j'avais 
tapé deux questions et ensuite les réponses : 

1) Qu’est-ce que je redoute exactement? 

2) Que puis-je faire pour y échapper? 

« Autrefois, j'avais essayé à plusieurs reprises de répondre 
à ces questions sans les coucher d’abord noir sur blanc. 
Mais il y avait belle lurette que j'y avais renoncé. J'avais 
constaté que le fait de noter les questions et les réponses 
m'éclaircissait considérablement les idées. Ce dimanche 
après-midi, je sortis ma machine à écrire et commençai fi 
taper: 

1) Qu'est-ce que je redoute exactement? 

Je crains d’étre arrêté demain matin et emprisonné A lit 
Maison du Pont. 

Ensuite, la seconde question: 

2) Que puis-je faire pour y échapper? 

Je passai des heures à noter, étape par étape, l< quntir 
lignes de conduite que je pouvais adopter et .* pi< *oli |, -, 
conséquences probables de chacune d’elle h 
u) Je peux essayer d'expliquer à l'amiral jap-niui-. I. ml 
sons juridiques de cette omission. Mal* Il 11 . j>ml* pa> t 
anglais. Si je lui soumets mes expltcatlomi *in un min 
prèle, je risque fort de le mettre A nouveau en < nln* ( * In 
peut fort bien entraîner ma condamnation 


b) Je peux essayer de m'enfuir. Impossible. Ils me sur- 
veillent constamment. Je suis obligé de leur signaler le 
moindre de mes déplacements. Si je tente de m'échapper, 
je serai très vraisemblablement repris et fusillé. 

c) Je peux évidemment rester ici dans ma chambre et ne 
jamais revenir à mon bureau. Mais mon absence éveillera 
les soupçons de l'amiral : il me fera arrêter par ses soldats 
et conduire à la Maison du Pont, sans possibilité de 
m’expliquer. 

d) Je peux retourner lundi matin à mon bureau comme si 
rien ne s’était passé. Dans ce cas, j’aurai peut-être la 
chance que l’amiral soit calmé et qu’il ne m'ennuie pas 
trop. Si les choses doivent se passer ainsi, tout ira bien 
pour moi. Et même s’il commence à tempêter, je pourrai 
encore essayer de m'expliquer, Par conséquent, en 
retournant lundi matin au bureau, et en me conduisant 
normalement, j'ai une meilleure chance d'échapper à la 
terrible Maison du Pont. 

« Dès que j'eus ainsi envisagé toutes les conséquences 
possibles, et choisi la quatrième ligne de conduite, 
j'éprouvai un immense soulagement. 

« Quand, le lendemain matin, j'arrivai au bureau, l'amiral 
japonais était vautré dans un fauteuil, une cigarette au 
bec. Il me dévisagea, comme il le faisait toujours, et ne dit 
rien. Six semaines plus tard, Dieu merci, il repartit pour 
Tokyo, ce qui mit fin à mes ennuis. » 


Principe n° 5 

Pesez tous les faits puis décidez. 


CHAPITRE 6 


DE LA DÉCISION A L’ACTION 


L'aventure de Galen Lichtfield illustre un autre principe. 
Bcoutons-le : 

* t oinme je vous l’ai déjà dit, j’ai probablement sauvé ma 
peau en m’asseyant à ma table, ce dimanche après-midi, 
pour noter tout d'abord les solutions que je pouvais choi- 
»li , ensuite, leurs conséquences probables. C'est grâce à 
MUc méthode que j'ai pu prendre une décision avec sang- 
liulii. Si je ne m’étais pas astreint à ce travail rigoureux, 
l'iuiims peut-être hésité et joué finalement la mauvaise 
Bal te. Si je n'avais pas envisagé patiemment et calmement 

U s aspects du problème, et réuni toutes les données 

avnnl de prendre ma décision, j'aurais passé une nuit 
Manche, et serais arrivé, lundi matin, à mon bureau avec 
Un vinage harassé, défait, inquiet; cela aurait pu suffire à 
éveiller les soupçons de l’amiral et me condamner. 

• Une longue expérience m’a montré, chaque fois que je 
Rie (muvais placé devant un problème difficile, l’énorme 
avantage d'une décision ferme et réfléchie. C'est juste 
tttinn notre incapacité à nous fixer une ligne de conduite 

us mène au stress, voire à la dépression, J'ai dét ou 

V»»i que la moitié de mon anxiété disparaissait dès que 
t*i n ,irr ivé à prendre une décision claire et prêt inc , et, 
|6 né talc ment, la moitié du stress restant disparu h’<u II dèv 
qué Jo commençais à mettre en œuvre cette dêcinUm. » 

IihIiui 1 .ii htfield devint le directeur pour l'Extrême Orient 
di la i mtipagnie financière Starr, Park cl Freeman. Il m’a 
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déclaré devoir pour une large part sa réussite profes- 
sionnelle à cette méthode : analyser chaque problème et 
s’y attaquer ensuite résolument. Pourquoi cette méthode 
donne-t-elle des résultats si remarquables? Parce qu'elle 
est avant tout pratique, et s’attaque directement au pro- 
blème en débouchant sur une action réfléchie. 

William James a dit : « Dès que l’on a pris une décision et 
qu'il s’agit de la mettre à exécution, il faut écarter délibé- 
rément toute appréhension au sujet du résultat final. » Ce 
qui signifie ceci : à partir du moment où vous avez pris 
une décision raisonnée, fondée sur des faits indiscutables, 
passez à l'action. Ne vous arrêtez pas pour reconsidérer 
votre ligne de conduite. Ne commencez pas à hésiter ou, 
pire encore, à revenir en arrière. Ayez confiance en vous- 
même, Allez de l'avant. 

J'ai demandé un jour à Wait Philipps, un des grands 
patrons de l’industrie du pétrole, comment il s’y prenait 
pour réaliser ses projets. Voici sa réponse : ■ A mon avis, 
l'examen d’un problème complexe, au-delà d'un certain 
point, donne inévitablement naissance à la confusion et 
au stress. Il arrive un moment où toute investigation sup- 
plémentaire s'avère néfaste. Il faut alors se décider et fon- 
cer vers le but sans se retourner. » 


Principe n° 6 

La décision prise, agissez! 


CHAPITRE 7 


COMMENT ÉLIMINER 50 % 

DE VOTRE STRESS PROFESSIONNEL 


liteisionnaires, peut-être vous dites-vous déjà: * Le titre 
<!■■ ce chapitre est prétentieux. Voilà dix-neuf ans que 
l'exerce des responsabilités croissantes, et si une per- 
«orme connaît tes réponses, c'est bien moi. Venir me 
ntconter, à moi, comment je dois m'y prendre pour élirnl 
lier 50% de mon stress professionnel, c’est absurde I » 

< .-lit se comprend. Moi aussi, j'aurais pensé la inêinc 

■ lu tse, il y a quelques années, en lisant un titre aussi 
prometteur. Pour être franc, j'admets que je suis (ncit 
put île de vous permettre d’éliminer vraiment 50% <le 
votre stress professionnel. Personne n’en est capable, 
nul vous-même. En revanche, je peux vous monter i 
comment d'autres y sont parvenus. A vous d'en tiret 
I<ai 1 I Puisque le stress peut avoir des conséquent: es 
juives, sans doute seriez-vous déjà content d’en éllml 
in i mettons, 10%. 

v. it. | comment un chef d’entreprise a réussi à éconumi 
*i i les trois quarts du temps qu'il passait à truiiei des 
(jor-.iîons professionnelles. Il s'agit de Léon fcliimlun, 
no. (en président d'une des plus grandes maisons d'édt- 

Simon & Schuster, Inc. au Rockefeller Ce met dr 

New York. Il déclare ; 

«fendant quinze ans, j’ai passé à peu prés la molilé de 

■ Inique année de travail à tenir des réunions iivr< nm 
MNociCs. Nous discutions toutes sortes de problèmes l ni 
luit-il luire ceci, cela ou rien du tout? Régulièrement, à 
M" urne que la réunion se prolongeait, nous urne, fm-i 
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vions, commencions à remuer dans nos fauteuils, à arpen- 
ter la pièce, à répéter les mêmes choses, bref, à tourner 
en rond. Le soir venu, je rentrais chez moi épuisé. J’avais 
travaillé de cette façon-là depuis quinze ans, et l'idée qu'il 
pouvait y avoir une méthode beaucoup plus efficace ne 
m’était jamais venue. Si quelqu'un m'avait dit que je pou- 
vais économiser les trois quarts du temps dépensé dans 
ces séances fébriles, et par conséquent, les trois quarts d.i 
ma tension nerveuse, je Taumis pris pour un optimiste 
ignorant les réalités. 

* Pourtant j J ai réussi à élaborer une méthode grâce à 
laquelle j’ai obtenu précisément ce résultat. Il y a mainte- 
nant huit ans que je rapplique, et elle a fait des prodiges, 
pour le rendement de mon travail, ainsi que pour ma 
santé et mon équilibre. Cela peut avoir Pair d’une 
" baguette magique n tant la méthode est simple et effi- 
cace. Voici mon secret : pour commencer, j’ai immédiate- 
ment abandonné ces réunions qui débutaient par une 
énumération de tout ce qui n'allait pas et finissaient par 
l'étemelle question : qu'allons-nous faire? J'ai institué un 
règlement nouveau, obligeant celui qui désirait soumettre 
un problème à rédiger d’abord un exposé contenant les 
réponses aux quatre questions suivantes: 

Question 1 : "Quel est le problème?" 

« Avant cette innovation, nous gaspillions toujours une ou 
deux heures à discuter, sans identifier réellement le pro* 
blême. Nous avions pris la fâcheuse habitude de nous 
épuiser à débattre de nos ennuis sans jamais nous préoc- 
cuper d'écrire précisément en quoi consistait le pro- 
blème. 

Question 2: "Quelles sont les causes du problème?" 

* Lorsque je regarde en arrière, je suis épouvanté par le 
nombre incalculable d'heures perdues en discussions 
désorganisées en omettant de recenser clairement les 
causes se trouvant à l'origine de nos problèmes. 

Question 3 : " Quelles sont les solutions possibles ? " 

« Avant l'introduction du nouveau règlement, quand l’un 
de nous suggérait une solution, souvent un autre la décla- 
rait aussitôt irréalisable pour telle ou telle raison. Très 
vite, nous nous emportions, débordions du sujet et, en fin 
de réunion, personne n'avait noté les différents moyens 
envisagés pour résoudre le problème. 
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Question 4 : “ Quelle est la meilleure solution ? * 

«Un des collaborateurs qui participait à toutes nos réu- 
nions tergiversait pendant des heures sur une question» 
tournait en rond au lieu de peser le pour et le contre des 
solutions possibles et déclarer ; “ Voici la solution que je 
propose, * 

« Aujourd'hui, mes collaborateurs ne viennent plus que 
très rarement m’exposer leurs problèmes. Pourquoi? 
Parce qu'ils ont découvert que pour répondre à ces 
quatre questions, ils doivent d'abord réunir tous les faits 
et bien creuser le problème. Lorsqu’ils ont Fait cela, ils 
constatent, trois fois sur quatre, qu'ils n'ont pas besoin de 
me consulter : la bonne solution s’impose d’elle-mème, El 
même dans les rares cas nécessitant une réunion, la dis- 
cussion dure trois fois moins longtemps qu 'auparavant, 
elle est ordonnée et aboutit systématiquement à une déci- 
sion sensée. 

«Aujourd'hui, nous dépensons infiniment moins d'éner- 
gie et de temps à discuter et nous énerver au sujet de ce 
qui ne va pas, En revanche nous agissons avec efficacité. * 

Mon ami Frank Bettger, un des champions de l'assurance 
aux Etats-Unis, m'a dit avoir diminué son stress et doublé 
ses revenus en utilisant une méthode similaire. Voici son 
histoire: «A l’époque où je débutais comme vendeur 
d’assurances, j'éprouvais pour mon travail un enthou- 
siasme débordant, une véritable passion. Mais rapide- 
ment, j'eus une crise de découragement, maudissant mon 
travail et songeant sérieusement à l'abandonner. Je 
l'aurais certainement fait si, un samedi matin, je n'avjhf 
pas eu l'idée de m’installer à ma table de travail pour 
trouver la véritable raison de mon mécontentement 

* 1) Je me demandai tout d'abord: Quel est vraiment te 
problème? La réponse était simple: le montant tle me% 
commissions était loin de correspondre à ta quantité run w 
dérable de mes démarches commerciales. Chaque lui* que 
je me présentais chez un prospect pour lui ’.ounu un imr 
proposition d’assurance, l’entretien se tlévrloppall luvo 
uiblement jusqu'au moment de ht cône (union. Alms, 
presque régulièrement, on me disait Mi llrugn je 
voudrais réfléchir encore. Revenez me voti dans quelques 


jours. ■ Or, c'était justement ! a perte de temps liée à ces 
visites renouvelées qui provoquait mon découragement. 

« 2) Je me demandai ensuite : Quelles sont les solutions 
possibles? Afin de répondre à cette question, il me fallut 
d'abord analyser les faits. Je pris donc mon agenda et exa- 
minai les chiffres portant sur les douze derniers mois. Et 
je fis alors une découverte stupéfiante ! Soixante-dix pour 
cent des affaires qu ; j’avais faites avaient été conclues dès 
ma première visite! Vingt-trois pour cent à ma seconde 
visite. Et sept pour cent seulement avaient abouti lors des 
troisième, quatrième, cinquième visites qui consom- 
maient mes ressources physiques et nerveuses. J e perdais 
la moitié de mes journées de travail pour sept pour cent 
de mon chiffre d'affaires! 

■ 3) Que fallait-il faire ? La réponse était évidente. Je déci- 
dai d’abandonner, dès le lendemain, tout contact infruc- 
tueux à la seconde démarche, et d’utiliser le temps ainsi 
gagné à prospecter de nouveaux clients. Les résultats 
dépassèrent mes espoirs les plus optimistes. En très peu 
de temps, le rapport moyen de mes visites fut doublé. » 

Frank Bettger devint l’un des vendeurs d'assurances les 
plus connus aux Etats-Unis. Et cependant, il avait été sur 
le point de renoncer à son métier et d'admettre son 
échec. L'analyse raisonnée de sa situation le lança sur la 
route du succès. 

Pouvez-vous appliquer ces questions à vos problèmes pro- 
fessionnels et extra-professionnels? Elles peuvent fort 
bien éliminer cinquante pour cent de votre stress. 


Principe n° 7 

Notez les réponses à ces quatre questions clés, 

1) Quel est le problème? 

2) Quelles sont les causes du problème? 

S) Quelles sont les solutions possibles? 

4) Quelle est la meilleure solution? 


TROISIÈME PARTIE 


COMMENT BRISER LE STRESS 
AVANT QU’IL NE VOUS BRISE 


CHAPITRE 8 

COMMENT CHASSER LES IDÉES NOIRES 


Il y a quelques années, dans un de mes stages, un homme 
raconta que, par deux fois en l'espace d’un an, la fatalité 
était abattue sur sa famille ^ Tout d’abord la perte de sa 
Mie, âgée de cinq ans. A ce moment-là, ils crurent, sa 
femme et lui, qu’ils ne pourraient surmonter ce choc. Six 
mois plus tard, ils eurent une autre petite fille, que la 
m.dadie emporta en cinq jours. 

• Ce double deuil fut trop pour moi. Je n’arrivais pas à 
ic trouver mon équilibre, je ne pouvais ni dormir, ni man- 
ger, ni même me reposer, ni me détendre. Mes nerfs 
étaient ébranlés et ma confiance anéantie. Finalement, je 
me décidai à consulter des médecins; l’un d'eux 
MHommandait des somnifères, un autre suggérait un 
Voyage. J'essayai les deux, mais sans succès. J'avais conti- 
nuellement l'impression d'être pris dans un étau. C'était 
reflet de la tension nerveuse provoquée par un grand cha- 
|run. Ceux d'entre nous qui ont été en quelque sorte para- 
lynéfv par le choc d'un événement douloureux connaissent 
||t(e sensation pénible. Mais, Dieu merci, il me restait 
int ore un enfant, mon fils, âgé de quatre ans. C’est lui qui 
ih’n donné la solution. 

• Un jour, comme j'étais prostré dans mon fauteuil, m en 

de douleur, il me demanda: "Dis, papa, tu ne vint 
ilink pas me faire un bateau?” Je n'avais vmlitn m 
ma une envie de faire un bateau; en fait, je n 'uval s |nr. 
fil vie de faire quoi que ce soit. Mais mon fils est un petit 

homme tenace et je dus m’incliner. Faire te |imri mi 
prit environ trois heures. Une fois te bâtant tnmim . |> 
me rendis compte que ces trois heures avaient été, d> pur. 


AS 


des mois, mes premières heures de détente et de paix 
intérieure! 

« Cette découverte m'arracha à ma léthargie et m'amena à 
réfléchir: mes premières réflexions sensées depuis bien 
longtemps. Je compris qu’il est difficile d’être angoissé 
quand on est absorbé par une activité exigeant concentra- 
tion et réflexion. Dans mon cas, c’était la construction de 
ce bateau qui avait brisé le “ charme maléfique Je réso- 
lus donc de ne plus rester nactif. Le lendemain soir, je 
parcourus la maison, pièce par pièce, et dressai une liste 
de petits travaux à entreprendre : volets, marches d’esca- 
lier, loquets, serrures, robinets qui gouttaient... Aussi 
étonnant que cela puisse paraître, j’étais arrivé, au bout 
d’une semaine, à trouver 242 réparations à faire! 

« Durant ces deux dernières années, j’en ai achevé la tota- 
lité. En outre, j’ai rempli ma vie d’activités stimulantes. 
Deux fois par semaine, je viens à New York suivre des 
stages. Dans ma ville, je m'occupe de différentes œuvres, 
je suis président d’une association de parents d’élèves. Je 
collecte de l’argent pour la Croix Rouge. Et finalement, je 
suis bien trop occupé pour avoir le temps de ruminer 
mon chagrin. » 

Voilà donc le grand remède! Ce sont d'ailleurs exacte- 
ment les paroles de Churchill quand, au moment le plus 
critique de la guerre, alors qu’il travaillait dix-huit heures 
par jour, un journaliste lui demanda s’il était tourmenté 
par le fardeau écrasant de ses responsabilités : * Je suis 
bien trop occupé pour avoir le temps de me tourmenter », 
répondit-il, 

Charles Kettering s’est trouvé dans une situation compa- 
rable. Il s'était mis en tête d’inventer un démarreur auto- 
matique. A cette époque- là, il était si pauvre qu’il devait se 
contenter d'un coin de grange en guise d’atelier. Pour 
vivre, il dépensa quinze cents dollars épargnés par sa 
femme et emprunta cinq cents dollars. 

J’ai demandé un jour à Mrs. Kettering si, durant ces 
années critiques, elle s'était souvent tourmentée. « Et 
comment! répondit-elle. J’étais tellement inquiète que je 
n'arrivais plus à dormir. Mais mon mari, lui, ne manifes- 
tait aucune inquiétude; il était complètement absorbé pat' 
son travail. » Lorsqu’il prit sa retraite, Charles Kettering 
était devenu vice-président et directeur de la recherche 
de la General Motors. 
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Pasteur a parlé de « la paix que l’on trouve dans les biblio- 
thèques et les laboratoires ». Pourquoi la paix règne-t-ellc 
particulièrement dans ces endroits-là? Parce que les 
hommes que l’on y rencontre sont en général concentrés 
sut leurs travaux. 

Comment un remède aussi simple qu’un travail intense 
suffit-il à chasser l’anxiété? Tout simplement parce 
qu'aucun cerveau humain, si brillant soit-il, ne peut pen- 
H'r sérieusement à plus d’une chose à la fois. Vous n’en 
éies pas si sûr? Eh bien, procédons à une petite expé- 
rience. 

Calez-vous confortablement dans votre fauteuil, fermez 
les yeux et essayez de vous concentrer simultanément sur 
h* statue de la Liberté et sur vos projets de la journée. 
Allez-y, essayez. Vous constatez, n 'est-ce pas, que vous 
pouvez penser alternativement à l'un ou l’autre de ces 
»ujels, mais jamais aux deux en même temps? C'est égale- 
ment vrai pour les émotions. II est impossible d’être en 
iiti-me temps plein d’enthousiasme pour une occupation 
passionnante et de se sentir abattu par le chagrin. Une 
i mution chasse l’autre. 

i <■ fut d'ailleurs grâce à cette découverte que les psy- 
chiatres de l’armée américaine purent accomplir des 
miracles pendant la dernière guerre. Aux soldats qui reve- 
naient du front en état de choc nerveux, les médecins 
(i ie se rivaient une occupation permanente. La «cure» 
Consistait, du réveil au coucher, en une suite d’activités 
■*" grand air, telles que pêche, chasse, sport, photo- 
ipiiphie, jardinage, danse. On ne leur laissait pas le temps 
*h' ruminer leurs épreuves. La psychiatrie recourt fré- 
mment à cette « thérapie de l’action ». 

t Inq cents ans avant Jésus-Christ, les médecins île 
hnn ienne Grèce la conseillaient déjà. A l'époque- de lien- 

Franklin, les Quakers de Philadelphie l'appliquaient 

> mu .miment. En 1774, un voyageur, visitant une de leinn 
maisons de santé, fut choqué de voir que tes pen.ouin -, 
mn inies de maladies mentales étaient occupées .t lhi>>n 
In > li.mvre. Il crut qu’on les exploitait, mais le-. Quoi., i 
lui expliquèrent que le travail améliorait l’état tirs 
nwtmJes, apaisait leur surexcitation. N'impmi. qu» I p nv 
ihiuiic vous dira aujourd'hui qu’une neeupmton 
iOtiMiinte est un des meilleurs traitements pont tuulnjo i 
le* doubles nerveux. 


Henry Longfeilow, le grand poète américain, fit cette 
constatation après avoir perdu sa femme. Celle-ci faisait 
fondre de la cire à cacheter, à l'aide d’une bougie, quand 
ses vêtements prirent feu. Longfeilow entendît ses cris et 
accourut; mais trop tard, la jeune femme succomba à ses 
brûlures. Pendant longtemps, le poète fut tellement hanté 
par le souvenir de cet accident tragique qu il en perdit 
presque la raison. Heureusement pour lui, ses trois 
enfants avaient besoin de ses soins. Malgré son chagrin, 
Longfeilow s’efforça de remplacer la mère disparue. Il les 
emmenait en promenade, leur racontait des histoires, 
jouait avec eux; il entreprit par ailleurs de décrire cette 
nouvelle intimité, en composant un poème, L’Heure des 
enfants. Il traduisit également l'œuvre de Dante; et toutes 
ces occupations l'absorbèrent à tel point qu’il oublia peu 
à peu son chagrin et retrouva la paix. Comme l’a bien for- 
mulé Tennyson, le poète anglais, après la mort de son 
meilleur ami ; « Je dois m’absorber dans l’action pour ne 
pas tomber dans le désespoir, » 

En général, nous n’avons guère de mal à « nous absorber 
dans l'action » tant que nous sommes dans le harnais, 
attelés à notre quotidien. Ce sont les heures creuses qui 
nous exposent au danger. C’est justement lorsque nous 
sommes libres, que nous avons la possibilité de profiter 
de nos loisirs et que, logiquement, nous devrions être 
heureux, c'est à ces moments- là que nous risquons de 
«broyer du noir». Alors, nous commençons à nous 
demander si nous allons « arriver à quelque chose dans la 
vie », si nous ne nous trouvons pas dans une ornière, si U 
patron n’avait pas « voulu dire quelque chose » en faisant 
cette remarque ou si nous perdons notre charme. 

Lorsque nous ne sommes pas occupés, notre esprit se 
vide. Et tout étudiant en physique sait que * la nature a 
horreur du vide ». L’esprit vide s’ouvre largement au* 
émotions primaires telles que l’inquiétude, la crainte ou 
même la haine, la jalousie, l’envie. Ces émotions renfcr 
ment une force telle qu’elles tendent à chasser les senti 

ments paisibles et heureux, ' 

James Mursell, professeur de pédagogie à Columbia, n 
parfaitement formulé cette constatation : « Ce n'est pa* 
quand vous agissez que vous risquez le plus d’être stressé, 
mais lorsque vous avez achevé le travail de la journée, A 
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ce moment- là, votre imagination est libre de s'affoler, 
d'évoquer toutes sortes d’éventualités risibles, ou de gros 
sir démesurément l’incident le plus infime. Votre esprit 
ressemble alors à un moteur tournant à vide. Il s’emballe 
et risque de chauffer anormalement. Le meilleur remède 
pour combattre le stress, c’est de se plonger dans un tra- 
vail absorbant et constructif. » 

Il n’est pas nécessaire d’être professeur pour reconnaître 
cette vérité et agir en conséquence. Une femme me 
raconta comment elle fit cette découverte toute seule. 
Son fils s’était engagé le lendemain de l’attaque de Pearl 
Uarbor. L’inquiétude de la mère pour cet enfant unique 
avait failli ruiner sa santé. Où était-il? Etait-il en danger? 
Allait-il être blessé? Ou tué? 

Comment avez-vous réussi finalement à chasser cette 
angoisse? « En cherchant à m’occuper, m’expliqua-t-elle. 
Jr commençai par congédier la femme de ménage, dans 
l'espoir qu’en faisant seule la cuisine et l'entretien, j'arri- 
verais à être prise du matin au soir. Mais ce genre de tra- 
vail ne m'aida pas beaucoup. Je pouvais m’en acquitter 
i -csque machinalement, sans le moindre effort mental, 
de sorte que je continuais à me tourmenter. Tout en fai- 

■ ntii les lits et la vaisselle, je me rendais compte qu'il me 
lnlltiii un travail nouveau qui m'occuperait mentalement 
mvsi bien que physiquement, et cela durant toute la jour- 
née, Je m’engageai donc comme vendeuse dans un grand 
magasin. Et, cette fois, j’obtins L’effet désiré; dès le pre- 
mier jour, je me trouvai dans un tourbillon d’activités. De 
tous côtés, les clients m'interpellaient, s'enquérant des 
prix, des tailles, des couleurs. Pas une seconde pour pen- 
se i A autre chose qu'à mon travail. Et le soir venu, je 
n'uvuis qu’une idée: soulager enfin mes pieds endoloris, 
Auvsitôt après le dîner, je me couchais et sombrais dans le 
sommeil. Je n’avais plus le temps ni la force de me tour 
monter. » 

lté io mment, Osa Johnson me raconta comment elle 
» émit libérée d'un profond chagrin. L’explorateur Mail In 
inlmion l’épousa quand elle n'avait que seize ant*, h 

■ liant de sa petite ville natale du Kansas pour remmenrr 
■lim . l.i jungle de Bornéo. Pendant un quart tir *U « I» l< 

> impie voyagea sans cesse, tournant des IIIimm dot u 
mont ni res sur la vie de tribus reculées d’Asie rt d'Ali Iqu*' 


De retour aux Etats-Unis, ils entreprirent une tournée de 
conférences et de projections. Un jour, alors qu'ils se ren- 
daient en avion de Denver à la côte atlantique, l'appareil 
s'écrasa contre le flanc d*une montagne, Martin Johnson 
fut tué sur le coup ; quant à sa femme, les médecins décla- 
rèrent qu'elle resterait clouée au lit pour le reste de ses 
jours. Ils la connaissaient mal. Trois mois plus tard, en 
fauteuil roulant, elle fil sa premiè e conférence. Elle 
devait en faire une centaine d'autres au cours de l'année, 
toujours en fauteuil roulant. Comme je lui demandais 
pourquoi tant de zèle, elle répondit : * Afin de ne pas avoir 

le temps de m'abîmer dans te chagrin, * 

» 

Un autre explorateur, l'amiral Byrd, fit la même constata- 
tion durant les cinq mois qu’il passa, complètement seul, 
dans une cabane enfouie dans l’immense calotte de glace 
qui recouvre les abords du pôle Sud. Byrd vécut cinq 
mois dans ce désert inhumain. Le froid était si intense 
qu’îl pouvait voir son haleine s'échapper en minuscules 
cristaux de glace. Dans son livre Solitude, Byrd parle sur- 
tout de l'obscurité continuelle, démoralisante, qui subsis 
tait pendant tout son séjour. Aucune différence entre la 
nuit et le jour. I! était obligé de s’occuper constamment 
pour conserver son équilibre mental. 

« Le soir, raconte-t-il, avant de souffler la lanterne, je dres- 
sais régulièrement le plan de mes occupations du lende- 
main. C'est-à-dire que je m'assignais, par exemple, une 
heure pour déblayer le tunnel de secours, une demi-heurr 
pour aplanir la neige, une heure pour redresser les fûts 
d’essence, une autre pour tailler des rayons dans les 
parois de glace du tunnel à provisions, deux heures pour 
réparer une latte du grand traîneau... C'était merveilleux 
de pouvoir distribuer ainsi le temps. Ce système me don 
liait une sensation extraordinaire de maîtrise de mol 
même. Sans cela, mes journées auraient été sans but et je 
me serais désintégré. » 

Chaque fols que nous sommes inquiets, rappelons 
nous que le simple fait de travailler peut constitue! 
une excellente solution. 

Mr. Longman participait, voilà quelque temps, à un de 
mes séminaires. Voici son histoire: « Il y a maintenanl 
dix-huit ans, j’étais tellement stressé que je n’arrivais plus 
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à dormir. J’étais continuellement crispé, irritable. J’avais 
d ‘ailleurs de bonnes raisons d’être inquiet. J’étais à ce 
moment-là directeur commercial de la Société Fruitière 
et nous venions d’investir un demi-million de dollars dans 
une commande de fraises que notre usine devait condi- 
tionner dans des boîtes métalliques. Depuis vingt ans, 
nous vendions ces boîtes de fraises aux fabricants de 
glaces. Brusquement, cette année-!à nos ventes s'arrê- 
tèrent, parce que les gros fabricants de glaces avaient aug- 
menté leur productivité en achetant des fraises livrées en 
tonneaux, 

• Ce n’était pas tout! En plus de la certitude de voir ces 
cinq cent mille dollars de fraises nous rester sur les bras, 
nous nous étions engagés, par contrat, à en acheter 
encore pour un million de dollars au cours des douze 
mois à venir. Nous avions déjà emprunté 350 000 dollars 
‘lue nous n'étions pas en mesure de rembourser, sans par- 
ler d'obtenir d’autres crédits. Ma panique ne s'expliquait 
que trop bien. 

• Je me précipitai à l'usine, et j’essayai de persuader notre 
président que les circonstances ayant brusquement 

• l'angé, nous risquions la faillite. Mais il refusa catégo- 
iiquément de me croire et rendit notre bureau de New 
York responsable de la situation. "Ce sont de mauvais 
vendeurs, tout simplement ”, déclara-t-il. Après plusieurs 
jours de discussions, je pus enfin le convaincre d'arrêter 
Iti mise en boîte des fraises et de vendre les nouveaux arri- 
VUgcs au marché des fruits frais de San Francisco. Cela 
mu fin à presque toutes nos difficultés. En toute logique, 
t'aurais dû cesser de me tracasser; mais je ne le pouvais 

Se tourmenter est, au fond, une habitude et je l’avais 

priiie. 

• IV retour à New York, je recommençai à m’inquiéter à 
l ”'" propos : les cerises que nous achetions en Italie, leu 

qu’on nous expédiait de Hawaï, et ainsi de suit.-. 

I < i-us tendu, stressé, incapable de dormir, mûr potn lu 
1,1 pression nerveuse. 

• I m.ilcment, j’ai adopté une façon de vivre qui ttllttll me 
H mire le sommeil et, surtout, m'empêcher dr m< «mi 
nivmrr. Je me suis mis au travail, m’aUaqunnt à .1, |, M i 
Memes qui mobilisaient toutes mes faculté*,, nuit • < ni lu,-., 
que je n’avais plus le temps de m'Inqulcu t Afoi-, 
qu’mitrefois, j’avais travaillé huit heures pm |,.m | ni |„i 
Wiln maintenant quinze à seize. Chaque iimilti, | miivnl* A 


mon bureau à huit heures et y restais jusqu'aux environs 
de minuit. Je me chargeais continuellement de nouvelles 
responsabilités. Lorsque je rentrais chez moi, vers une 
heure du matin, j'étais tellement épuisé qu’au moment 
même où je m’affalais sur mon Ut, je m'endormais. 

• J'ai maintenu ce régime forcé durant trois mois. 
Ensuite, ayant réussi à me débarrasser de l'habitude de 
me stresser, je revins à la journée normale de huit heur îs 
de travail. C’était il y a dix-huit ans. Depuis, je ne me suis 
plus jamais tracassé, et je n'ai plus jamais souffert 
d'insomnie. * 

George Bernard Shaw avait raison quand il disait : « On se 
sent malheureux lorsqu'on a assez de loisirs pour se 
demander si, oui ou non, on est heureux. » Ne nous inquié- 
tons jamais de cela! Retroussons nos manches, et au tra- 
vail! Notre sang circulera plus vite, notre esprit Fonction- 
nera plus vite, et très rapidement, cette puissante montée 
de sève vitale chassera le stress. C'est la méthode la moins 
coûteuse, et l’une des plus efficaces! 


Principe n°8 

Occupez-vous constamment. 


CHAPITRE 9 


(,ARE aux petits ennuis oui gâchent la vie 


Voici un récit dramatique, une de ces histoires qu'on 
n’oublie jamais. C’est une aventure réelle vécue par 
Robert Moore, habitant Maplewood, dans le New Jersey. 

• l’ai reçu ta plus grande leçon de ma vie en mars 1945. 
line leçon apprise sous l’eau, à une profondeur de cent 
mètres, au large des côtes indochinoises. Je faisais partie 
,t, l'équipage du sous-marin Baya. Nous étions quatre- 
vingt-huit hommes à bord. Nous avions repéré au radar 
un petit convoi japonais qui approchait de nous. A l’aube, 
nous plongeons pour passer à l’attaque. Par le périscope, 

peux voir un destroyer japonais, un bateau-citerne, et 
un mouilleur de mines. Nous lançons trois torpilles sur le 
il* -.t rayer, mais toutes manquent le but. Le destroyer 
imitlnue sa route, sans se rendre compte qu’il a été atta- 
qué Nous visons alors le dernier bâtiment, le mouilleur 
«lr mines, quand, tout à coup, celui-ci change de cap et 
vient droit sur nous, A moins de vingt mètres sous l’eau, 
avions dû être repérés par un avion ennemi. 

* Pour nous mettre hors de portée, nous descendons à 
i Inquante mètres, en état de défense contre les grenades 
liais marines. Nous plaçons des verrous supplémentaires 
lui les panneaux d’écoutille et, pour rendre le bâtiment 

iplctement silencieux, nous arrêtons les ventilateur», 

I** u lrigération et tous les appareils électriques 

i i mis minutes plus tard, l'enfer se déchaîne. Six gte 
tut de» sous-marines explosent autour de nous et pourvu nt 
|i sous- marin vers le fond, à quatre-vingts mitres Nom* 
Imutncs terrifiés. Toute attaque à une ptnlondcui lofe 
Maure à trois cents mètres est dangereuse, à moins de 
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cent cinquante mètres, elle est presque toujours fatale. 
Durant quinze heures, le mouilleur de mines continua 
inlassablement à lâcher ses grenades sous- marines. Or, il 
suffit qu’une grenade explose à moins de cinq mètres 
pour ouvrir une brèche. Les explosions se rapprochaient 
de plus en plus. Ordre de nous allonger dans nos cou- 
chettes et d’y rester sans bouger. J’étais terrorisé et pou- 
vais à peine respirer, 

« Nous sommes fichus, me disais je sans cesse, cette fois, 
nous sommes fichus. Comme nous avions arrêté les venti- 
lateurs et le système de réfrigération, la température à 
l’intérieur du sous-marin atteignait presque 40 degrés; 
mais la peur me glaçait à tel point que je mis une veste 
doublée de fourrure; je claquais encore des dents, cou- 
vert de sueurs froides. Au bout de quinze heures, l'attaque 
cessa brusquement. U Japonais devait avoir épuisé sa 
provision de grenades. 

« Ces quinze heures m’ont semblé durer des siècles. Toute 
ma vie est repassée devant mes yeux. Je me suis rappelé 
toutes mes erreurs, et aussi toutes les bagatelles, les futili- 
tés qui m’ont tracassé. Avant ma mobilisation, j’avais été 
employé de banque. Je me lamentais alors sur la durée du 
travail, Le salaire, les possibilités d’avancement limitées. 
Je me tourmentais parce que je n'arrivais pas à acheter 
une maison, une nouvelle voiture ou les robes que j aurais 
voulu offrir à ma femme. J’avais détesté mon patron, tou- 
jours critique et mécontent. Je me souvenais des soirées 
ou, rentrant à la maison fatigué et de mauvaise humeur, je 
me disputais avec ma femme sans véritable prétexte. 
J’étais même préoccupé par une cicatrice au front, une 
coupure laissée par un accident de voiture. Tous ces 
ennuis m'avaient paru importants à cette époque-là! 
Comme ils semblaient ridicules maintenant, sous les gre- 
nades. Je me jurai alors de ne jamais, plus jamais me u a- 
casser si je restais en vie... Durant ces quinze heures, 
enfermé dans ce cercueil d’acier, j’en ai appris davantage 
sur l’art de vivre qu’en quatre ans d université. * 

Souvent, une personne fait face aux grandes catastrophe-, 
de la vie avec courage, mais se laisse abattre par les 
* coups d'épingle » que sont les bagatelles. 

L'amiral Byrd eut l’occasion de constater cette particuk» 
rite du caractère humain lors de son expédition au pôle 
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Sud. Ses hommes sc préoccupaient bien plus des * coups 
d'épingle » que des questions vraiment importantes. Ils 
supportaient, sans jamais se plaindre, les épreuves, le 
Inoid impitoyable, souvent 45 degrés au-dessous de zéro. 

• Mais, relate Byrd, j’ai vu deux de mes hommes qui parta- 
geaient la même couchette ne plus s’adresser la parole 
parce que chacun soupçonnait l’autre de faire déborder 
son paquetage de quelques centimètres sur l'espace 
réservé à ses propres affaires. Dans un campement 
polaire, des bagatelles de ce genre peuvent pousser même 
ili-s hommes très disciplinés aux limites de la démence. » 
Il aurait pu ajouter que, dans un ménage, des * bagatelles 
de ce genre » poussent également les époux au divorce. 
C'est ce que disent les experts conjugaux. Par exemple le 
luge Joseph Sabbath, qui a vu défiler dans son « cabinet 
des conciliations » environ quarante mille couples souhai- 
uni divorcer, déclare: «Presque toujours, ce sont des 
futilités que l'on trouve à la base des dissensions conju- 
gales. » 

lit Frank Hogan, procureur général, va même plus loin : 

■ Au moins cinquante pour cent des affaires jugées par 
nos tribunaux criminels naissent de faits insignifiants. Des 
scènes de ménage, une remarque injurieuse, une parole 
blessante, un geste brutal, la vantardise, voilà quelques- 
unes des bagatelles qui conduisent tant de gens au tribu- 
nal. Peu d’entre nous subissent un sort cruellement 
iniugle. Ce sont les égratignures de notre fierté, les petites 
vexations, les " piques * lancées à notre orgueil qui sont 
responsables de la moitié de nos rancœurs. » 

Ail début de son mariage, Eleanor Roosevelt se tour 
un niait pendant des jours parce que son nouveau cuisl- 

avait raté un plat. « Si la même chose se produianli 

nu lourd* hui, disait-elle, je hausserais les épaule» et p y 
i» u i rais plus. * Voilà ce que j’appelle se conduire ni 
tululu- au point de vue émotif. Mais tout le monde n a pu* 
Hul.iiil de sagesse. Je me souviens d’un dîner auquel imu\ 
Html ,uons, ma femme et moi, chez un de nos amis Notir 
hoir, en découpant le rôti, eut le malheur de wmmn-Hiv 
jf in sais quelle maladresse insignifiante. Je ne m’eu étui* 
même pas aperçu, et, de toute façon, n’y muni* -»t*<>> hé 
*u. mu- importance. Mais sa femme l’avait rrmiuqué et le 
|f prit devant tous les invités, «John, tt’êuin i elle, InU 
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donc attention, tu ne sauras donc jamais découper conve- 
nablement! * ,, . 

Puis se tournant vers nous, elle crut nécessaire d ajouter . 

« Il ne fait que des bêtises, et tout ça parce qu'il ne veut 
pas se donner la peine d'essayer. » Peut-être, en effet, mon 
pauvre ami n'essayait-il guère d’apprendre à découper un 
rôti, par exemple, mais je lui tire mon chapeau pour sa 
patience envers sa femme. 

Voici un vieil adage juridique ; De minvnisnon curât lex - 
la loi ne s'occupe pas de vétilles. Faisons de même nous 
aussi, et nous garderons notre tranquillité despnt. 

Pour calmer l'irritation causée par une futilité, il suffit 
souvent d’adopter un point de vue différent et moins 
déplaisant. Mon vieil ami Homer Cray, auteur d une dou- 
zaine de romans, m'a donné un excellent exemple pour 

illustrer cette méthode. , 

Lorsqu'il travaillait à ses livres, dans son appartement de 
New York, le bruit que faisait la vapeur dans ses radia- 
teurs le rendait fou de colère et l'empêchait d écrire. « Or, 
raconte-t-il, un jour, je partis avec quelques amis feire du 
camping. Comme, le soir venu, j écoutais craquer tes 
branches sèches dans le feu que nous avions allumé , je 
m'aperçus soudain que ce bruit plaisant ressembl 
étrangement à celui de la vapeur dans mes 
Pourquoi donc aimer l’un et détester l'autre? Je décidai 
de ne plus m’énerver à cause de ce bruit, et, a ma grande 
surprise, n'eus aucun mal à y arriver. Pendant quelques 
jours, j'entendis encore vaguement mes radiateurs, puis, 
je n'y pensai même plus. * 

C'est ce qui se passe pour ta plupart de nos petits tracas. 
Nous sortons de nos gonds, tout simplement parce que 
nous en exagérons l'importance... Disraeli a dit . « a v 
est trop brève pour être petite. * « Ces mots disait Andi 
Maurois, m'ont aidé à surmonter bien des déconvenues. 
Souvent nous nous laissons désarçonner par des vétilles 
que nous devrions ignorer... Nous avons peut-être encore 
quelques dizaines d’années à vivre et nous gaspillons des 
heures irremplaçables à ressasser des rancœurs qui, dan» 
bien des cas, seront oubliées de tous. Emplissons no 
vie d’activités, de sentiments qui en valent la peine, ü< 
grandes idées, de vraies affections et d entreprises 
durables. Car la vie est trop brève pour être petite. » 
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Cela paraît évident, mais même un homme aussi ex< ep- 
tionnel que Rudyard Kipling oubliait parfois cette vèrilé 
L'histoire d'une véritable bataille juridique entre Kipling 
et son beau-frère est si typique qu’elle mérite d’être rap- 
portée. 

Après son mariage avec Caroline Balestier, Kipling fit 
construire une jolie demeure à Bratlleboro dans le Ver- 
mont, ‘t s'y installa, bien décidé à y passer le reste de sa 
vie. Son beau-frère, Beatty Balestier, devint son meilleur 
ami. Ils travaillaient, chassaient et se promenaient 
«nsemble. Puis Kipling acheta une prairie faisant partie 
de la propriété de son beau-frère, avec la réserve que 
celui-ci conservait le droit d'y couper le foin chaque été. 
Or, un beau jour, Balestier vit Kipling occupé à planter 
i li s parterres de fleurs dans cette prairie. Son sang ne fit 
qu’un tour et perdant toute mesure, il se mit à hurler. 
Kipling, sortant de ses gonds, rendit injure pour injure. 
Quelques jours plus tard, comme Kipling partait se pro- 
mener à bicyclette, son beau-frère poussa brusquement 
un lourd chariot en travers de la route, forçant Kipling à 
in* ic 1er dans le fossé. Et Kipling, qui avait écrit : « Si tu es 
i iipable de garder ton sang-froid quand tous perdent la 
lêtc autour de toi et te reprochent ton calme... Tu seras un 
lu mime*, Kipling perdit son sang-froid au point de 
demander l'arrestation de Balestier. 

Il s'ensuivît un procès retentissant. Finalement, le juge 
renvoya les deux hommes dos à dos. Cette dispute amena 
Kipling et sa femme à abandonner leur résidence améri- 
. mue; plus jamais, ils n’y mirent les pieds. Tant d’amer- 
(urne et de haine pour une cause aussi insignifiante : un 
parterre de fleurs! 

IVi k lès disait, il y a vingt-cinq siècles . « Nous nous allai 
Omis trop à des futilités! » C’est en effet ce que nous lai 
ton» souvent. 

Pmii dore ce chapitre, encore une petite histoire qui iu'u 
Mi ru intéressante et instructive, l'histoire des but ni Ile» 
■Itt nées et perdues par un géant de la forêt. Sur une peine 
(lu Colorado, gisent les restes d'un arbre gigantesque I ( *■ 
liiiiunlstcs ont calculé qu’il avait dressé su clmi orgueil 
leusr durant quatre siècles. C'était probable ui eut un 
inhi ec.eau lorsque Christophe Colomb décou vril I Amé 
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rique. Au cours de sa longue existence, il fut frappé qua- 
torze fois par la foudre, survécut aux innombrables ava- 
lanches, aux orages et aux tempêtes. Mais le géant 
s'effondra sous l'attaque d'une armée d'insectes, qui se 
frayèrent un chemin à travers l'écorce et, par leurs mor- 
sures infiniment faibles mais incessantes, détruisirent sa 
force. Le titan de la forêt s’est écroulé, vaincu par des bes- 
tioles si petites qu’un enfant pourrait les écraser entre ses 
doigts. 

Ne pensez-vous pas que nous ressemblons tous à ce géant 
végétal? Nous arrivons, le plus souvent, à survivre d'une 
manière ou d'une autre aux rares tempêtes, avalanches, 
coups de foudre que nous réserve l'existence, pour nous 
laisser miner et abattre par les petits tracas, les petits 
ennuis qui rongent lentement mais sûrement. 


Principe n“9 

Ne vous tracassez pas pour des bagatelles. 


CHAPITRE 10 


UNE TECHNIQUE ANTI-STRESS 


Un jour, tout enfant, j aidais ma mère à dénoyauter des 
relises quand, tout à coup, je fondis en larmes. Elle me 
demanda: «Mais, voyons, pourquoi pleures-tu? - Je 
1 pondis: J‘ai peur d'être enterré vivant! » 

A cette époque-là, j’étais en proie à toutes sortes 
d’angoisses. A chaque orage, je redoutais la foudre. 
Lorsque la récolte était mauvaise, j’étais hanté par l'idée 
que. peut-être, nous n’aurions pas assez à manger Je 
iM iriblais en pensant qu’ après ma mort, j'irais en enfer, 
l'avais des sueurs froides en me disant qu’un de ces jours, 
Sam, qui avait quelques années de plus que moi, allait 
■ imper mes grandes oreilles, comme il menaçait de le 
faite I Je craignais de voir les filles du village rire de moi si 
il* le» saluais. Je pensais qu’aucune d’elles ne voudrait un 
jimi m'épouser, et que, de toute façon, je ne trouverais 
H*n a lui dire sur le trajet de la petite église jusqu'à notre 
ferme. Tout en marchant derrière la charrue, je ruminais 
faite question pendant des heures. 

Au lil des ans, j’ai décou ven que 99 % des choses qui me 
<1 1 évitaient n’arrivaient jamais. 

l'm exemple, j'avais eu, étant enfant, une peur terrible de*. 
fW*li*, à présent, je sais que, d’après les statistique', ulli 
ffelle*. le risque d’être frappé par la foudre n'est que .1.- t 
ISO 000, Quant à ma crainte d'être enterré vlv.mi, elle 
êiult encore plus absurde; je ne pense pus qui piucll 
♦luiine soit arrivé à une personne sur dix mil lime, t .. 

Vin h hc, une personne sur huit mcuti d'un . mu et SI 
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i'avais une vraie raison de me tourmenter, ] aurais dû 
redouter le cancer, plutôt que craindre d'être frappé par 
la foudre ou d'être enterré vivant. 

Bien sûr, les tourments dont je viens de parler sont ceux 
de l’enfance ou de l'adolescence. Mats nos angoisses 
d aduhes son, souvent tout aussi risibles. Nous pourrions 
probablement éliminer les neuf dixièmes de nos mqmè 
tudes si nous cessions de nous tracasser assez longtemps 
pour vérifier si, d'après le calcul des probabilités, nos 
préoccupations reposent sur une base réelle. 

U célèbre compagnie d’assurances Uoyd de Londres a 
bâti sa grande fortune sur la tendance des gens a se^prote- 
ger de malheurs qui se réalisent rarement. Uoyd pane 
avec ses clients que les catastrophes redoutées ne se p 
duiront pas. On ne parle pas de paris, mats d as ^ anC ^, 
En réalité, il s'agit bel et bien de pans, ^ . 

des probabilités. II y a plus de deux siècles qw «tte 
compagnie prospère en assurant bateaux vêtements 
timbres-poste... contre les désastres qui, selon le calcul 
des probabilités , se produisent bien moins souvent que les 
gens ne l'imaginent. 

J'ai écrit plusieurs chapitres de ce livre dans un charmant 
hôtel survie, bords J lec de l'Arc dans les montagnes 
Rocheuses du Canada. C'est là que je fis la connaissance 
de Mr. et Mrs. Saltnger. de San Francisco. Mrs. Salmger, , 
une femme pondérée, sereine, me fit l 'mpressjon d êtrc 
une de ces natures heureuses sur lesquelles les souc . 
n'ont aucune prise. Un soir, comme nous etI °™ , 

autour de la cheminée, je lui demandai s il lui était déji 

arrivé d’être stressée. 

! Si cela m'est déjà arrivé? fit-elle. Mais, cher monsieur 
toute mon existence a failli être ruinée par le stress. J ai 
enduré pendant onze ans un véritable enfer - un cauche- 
mar que j'avais créé moi-même - avant d apprendre à 
vaincre. J’étais à cette époque extrêmement irritable. . 
vivais continuellement sous pression. Par exemple, je me 
rendais une fois par semaine de San Mateo, ou nous hab 
lions alors, à San Francisco pour faire mes «hâte. WteU 
en courant les magasins, je me mettais dans un état époi» 
vantable. N’avais-je pas oublie de débrancher le 
repasser? Peut-être en ce moment meme, la maisor i était 
elle en flammes? Peut-être la bonne avait-elle profité de 
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mon absence pour sortir en laissant les enfants seuls? 
Peut-être étalent-ils partis à bicyclette, et avaient-ils été 
renversés par un chauffard? Parfois, au beau milieu d'une 
discussion avec une vendeuse, j'avais des sueurs Froides 
dans le dos ; alors, je rentrais précipitamment pour voir si 
tout allait bien. Rien d 'étonnant à ce que, dans ces condi- 
tions, mon premier mariage fût un échec. 

* Mon second mari est avocat, un homme calme, doué 
d'un esprit analytique, et qui .ie se tracasse jamais. 

* Itaque fois qu'au début de notre union, je recommençais 
à perdre le contrôle de mes nerfs, il me disait : * Voyons, 
ilctcnds-toi. Examinons cette affaire d'un peu plus près. 
Quelle est la raison exacte de ton inquiétude? Appliquons 
1# calcul des probabilités, et nous allons bien voir si tes 
craintes risquent vraiment de se réaliser. " 

- i tii encore en mémoire le terrible orage qui nous sur- 
ftrll alors que nous roulions sur une route de terre battue. 
Notre voiture patinait et dérapait. J'étais certaine que 
(tous allions glisser dans le fossé; mais mon mari me répé- 
sans cesse : " Ne te stresse pas, Nous ne courons 
m h un danger vraiment grave. Même si nous devons nous 

< i rouver dans le fossé, nous ne risquons guère, d'après le 

* nlcul des probabilités, d'être blessés, " Son calme et son 
AMurance inébranlables apaisèrent ma frayeur. 

< 1 1 h autre été, nous faisions du camping dans les mon- 

Rocheuses. Une nuit, alors que nous nous trou- 
vons à une altitude de deux mille mètres, une tempête 
fftrmiça de déchirer nos tentes, dressées sur une plate- 
prnie en planches et attachées avec des cordes. La toile 
JB Rendait, tremblait et gémissait tant que je m'attendais à 
unique instant à la voir céder. J'étais terrifiée, 
i Mou mari, pendant ce temps, m'expliquait calmement : 
K Voyons, ma chérie, nous sommes accompagnés dans 
telle excursion par des guides expérimentés. Ces 

* m vlà savent ce qu'ils font. Depuis vingt ans, Us 

ni des tentes dans ces montagnes. Celle qui nous 
(titrUr se trouve au même endroit depuis ptusieuis 
itaAcs. Or, elle n'a encore jamais été emportée et, en 

probabilité, elle ne le sera pas non plus cette nuit 

■Âme il cela devait arriver, nous pourrions toujoui *. imu» 
MUJttrr dans une des autres tentes. Alors, calmcMol.. Va 
fl fAuvilt si bien à me rassurer que je m'endormi poui im 
■tailler seulement le lendemain matin, 
f II v ii quelques années, une épidémie de paralyitr liiltin 
Üln ** déclara en Californie. Autrefois, juuttil* en. m 


.h™— *«“ 

toutes les précautions e» ^ 

Z E£S£ 5e iwa- * * "sSJfflK- " 

découvrîmes que. même lors de 1 éptdèmte b i pto «JW 

rE^iouTe^ 

t^'^e calcul des probabilités cela n'amvem tt mS 
r ” ^ mD ie phrase a chassé radicalement 90% de mon 
stress S elle a rendu mon existence, pendant ces vingt der- 
nières années, beaucoup plus belle et plus serein . * 

Une histoire analogue m'a été raconl ^ ^ts en 

^sSïï=tf ïksû 

*. Ceta à ce moment-là, raconte Mn C^bque 
société? Environ vingt-cinq mille. Très _ - 

propo JonTe un“ur cinq mille' Puis f 
peu? s'écrouler. Combien ■* VT™? A fc“ Cl, 

par l'effondrement d un pont? *n™”j A '°^ un , ,„J 
, 'imaginer atteint d ^, f ^^“^ilemen, qui a U..ÎI 
ne s’est jamais écroulé, . Considéré sous irtl 

fng^Z^ me «mSai. Bnaiemen. plutd, 4 
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soire. Je résolus de laisser désormais les probabilités faire 
autorité. Depuis, mon M ulcère " ne s'est plus jamais mani- 
festé! » 

Quand Al Smith était gouverneur de New York* je l'ai 
entendu répondre aux attaques de ses adversaires en 
répétant sans cesse : * Voyons la réalité... rien que ta réa- 
lité. » Ensuite» Ü énonçait les faits. La prochaine fois que 
nous serons inqriets au sujet de ce qui pourrait peut-être 
hv produire, suivons donc ce sage conseil : mesurer la réa- 
lité et les raisons de nos craintes. C'est ce que fit Frédéric 
Mahlstedt, un des premiers soldats américains à débar- 
quer sur le sol français. 11 raconta cette expérience lors 
d’un stage : 

• En juin 1944, je suis tapi dans un trou près d 'Omaha 
Mi ach. Je fais partie de la 99 e compagnie de transmissions 
n nous venons de nous “ enterrer * dans le sable de cette 
grève normande. Je regarde mon " abri ", un simple trou 
rectangulaire» et je me fais la réflexion : 44 on dirait une 
tombe *. Le soir venu, je m'étends, j'essaie de dormir, 
niais l'impression d'être dans une tombe me hante ; M c'est 
tHun-ètre ma tombe ", Quand, à onze heures du matin, tes 
bombardiers allemands apparaissent et attaquent notre 
position, je commence à trembler de peur. Les premières 
nuits, je n'arrive pas à dormir. Le cinquième jour, je suis 
tiomme une loque et, à moins de me ressaisir, je vais deve- 
it h complètement fou. 

i Je me mets à réfléchir. Après avoir passé cinq nuits dans 
» *■ i khi je suis toujours vivant» comme, d'ailleurs, tous les 
gUUrs soldats de mon unité. Seulement deux d'entre nous 
tuni blessés, et encore, par des éclats provenant de notre 
propre D,C.A, Je décide ensuite d'écarter la peur en 
in ntu lant à une tâche constructive. Ramassant des 
friches solides, je les assemble en toit au-dessus de mon 
i/An 1, afin de me protéger contre les éclats d'obus. Puis, je 
Ipnnidère sans peine qu'à moins d'être atteint par un 
Vtni p direct, je suis parfaitement en sécurité dans ce trou 
fttftiltï en fait le risque de recevoir directement une 
■Mfiibc sur la tête doit être inférieur à 1 sur 10 OIM) I n 
militant cette bible probabilité, je me dé-stresse enfin, ni 
Mmi que j'arrive ensuite à dormir même pendant l< 
miaqurs aériennes. * 

I B Mamie américaine utilise des statistiques puni aAMitet 
I Hiuittl de ses hommes. Un marin m'a raconté que nr*> 
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camarades et lui avaient été paniques en apprenant qu’ils 

=em uer sur un bateau-citerne transportant de 
reïe^ce octne, mélange particulièrement «^ammab^ 
Ils étaient persuadés qu'un tel bateau sautait des quune 

Zfla ÏSÜt'S? une certaine expérience de ce gg 
T, t „ n , nor . service des statistiques publia des chiffres 
précis desquels il ressortait que sur cent bateaux-citernes 
rnSlli soixante restaient à flot; et que sur les quarante 
7—, cinq seulement euuent engloutis en motos 
de dix minutes. L’équipage avait le temps de quitter “ 

ÏSS2 

tes 

Nous savions à présent que nous avions une séneuse 
chance de nous en tirer. * 

« Voyons la réalité. » Est-ce que, d’après le calcul des pro- 
babilités, l'éventualité qui me préoccupe a des chances 
sérieuses de se produire? 


Principe n* 10 

Faites le calcul des probabilités 
pour gérer votre stress* 


CHAPITRE 11 


QUE FAIRE DEVANT I/INÉVITABLE? 


Quand j'étais petit, je jouais souvent avec mes camarades 
dans le grenier d'une vieille bâtisse abandonnée. Un jour, 
après m'être arrêté un instant à l'appui de la fenêtre, j'ai 
muté. Au moment où je me suis élancé, une bague à mon 
Index gauche s'est accrochée à un clou, et j'ai eu le doigt 
.K raché. Je hurlai de douleur, complètement affolé, per* 
luadé que j'allais mourir. Lorsque la blessure fut cicatri- 
sée, je ne m'en souciai plus du tout A quoi cela m'aurait-il 
lêrvi?". J'acceptai l'inévitable. II m'arrive fréquemment 
de rester tout un mois sans même penser qu'à la main 
«miche, je n'ai plus que trois doigts et le pouce. 

Il v a des années, je remarquai dans l'ascenseur d un 
y nu le-ciel de New York que le liftier était manchot I! 
1 1 v .ni perdu sa main gauche coupée au ras du poignet. Je 
lui ai demandé si la perte de sa main le préoccupait 
souvent, * Oh non, m'a*t41 répondu, je n'y pense presque 
Jamais. Seulement, comme je suis célibataire, cela me 
Mite quand j'essaie de coudre avec du BI et une aiguille! • 

1 1 » r apidité avec laquelle nous pouvons nous adapte» ù il* s 
i lu onstances nouvelles - si nous ne pouvons faire mitir 
Ihi iii - est étonnante. Je pense souvent à une iim rlpHoii 
fin flamand que j'ai trouvée au-dessus du pnrmll débilité 
il une cathédrale du XV e siècle, à Amsterdam * ! Vu nimn. 

* i 1 1 fa ne peut être autrement » 

à mesure que se déroule notre existence, immi\ u n 
jjni thons bien des situations déplaisait tes sium(u< 

• applique cette phrase: c'est ainsi, et d lti ne jm ni Mtr 

fl* 


autrement. Il faut choisir. Nous pouvons ou bien les 
accepter telles qu'elles sont, les considérer comme iné- 
luctables et nous y adapter, ou bien nous insurger, ruiner 
notre santé par une rébellion permanente. 

J’admets qu'il n’est pas facile d’apprendre à accepter 
l’inévitable. Même les souverains doivent se dominer 
pour y parvenir. Le roi George V d’Angleterre avait fait 
accrocher dans sa bibliothèque à Buckingham Palace 
cette devise : * Apprenez-moi à ne pas désirer la lui it, a ne 
pas me plaindre de l'inéluctable.» Schopenhauer a 
exprimé la même pensée en disant : « N'oublions surtout 
pas d'emporter une bonne dose de résignation parmi nos 
provisions pour le long voyage de la vie. » 

De toute évidence, ce ne sont pas les circonstances seules 
qui nous rendent heureux ou malheureux. Ce sont surtout 
nos réactions devant ces circonstances qui déterminent 
notre état d'esprit. Jésus-Christ a dit que nous portons en 
nous-mêmes le Royaume des Cieux. Nous portons égale- 
ment en nous- mêmes notre propre enfer. 

Nous pouvons tous fort bien supporter des catastrophes et 
surmonter nos malheurs, quand nous y sommes forcés- 
Parfois, nous pensons que nous n'y arriverons pas, mais 
nous possédons des réserves surprenantes de force et 
d'énergie qui nous permettront de nous dépasser, à conui 
tion de les utiliser. Nous sommes plus forts que nous ne le 
pensons. 

Booth Tarkington avait coutume de dire : « Je suis certain 
de pouvoir endurer tout ce que la vie doit me réserva, 
sauf la cécité. Cela, je ne pourrais jamais le supporter. * 
Or, un jour, à soixante ans, comme il regardait distraite 
ment le tapis de son salon, il eut l'impression de voii les 
couleurs se confondre. Il n'arrivait plus à en distingua l 
dessin. Il s’adressa à un spécialiste et apprit la vénté : il 
était en train de perdre la vue. Un œil était déjà aveugle, 
l'autre n’allait pas tarder à le devenir. Il devait affronter 
l'épreuve qu’il redoutait par-dessus tout. 

Quelle fut la réaction de Tarkington devant ce coup du 
sort? « Cette fois, ça y est. Je suis fichu i » Eh bien, non. A 
son propre étonnement, il se sentait encore heure u* 
L'effet de surprise passé, il retrouvait même son humoui 
Les « taches flottantes » qui passaient devant ses pupille* 
et effaçaient les objets le gênaient considérablement 
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1 ’endant, quand la plus grosse de ces taches lui ti»vo 
rii.i la rétine, il plaisantait : « Tiens, tiens, voilà grand-père 
ml revient! » 

! orsque sa cécité devint totale, Tarkington déclara : * J'ul 
constaté que je pouvais supporter la perte de la vue aussi 
bien qu'un autre. Si j’avais perdu à la fois la vue, l'ouïe, 
Todorat, le toucher et le goût, j'aurais encore pu vivre en 
me repliant sur mes pensées, mes sentiments. Car, en fin 
de compte, c’est notre esprit qui voit, c'est dans notre 
esprit que nous vivons, que nous nous en rendions 
compte ou non. » 

Dans l'espoir de recouvrer la vue, Tarkington se soumit à 
plus de douze opérations en l’espace d'une seule année, 
l ies opérations sous anesthésie locale. Pas une fois, il ne 
•c plaignit. Il savait qu’il lui fallait passer par là. Par 
conséquent, le seul moyen d’apaiser quelque peu ses souf- 
frances était de les accepter de bonne grâce. 

A T hôpital, il refusa une chambre individuelle pour être 
liwiB une salle où il pouvait trouver d’autres malades. Il 
• ingénia à leur remonter le moral. «Quelle chance, 
dînait-il, de vivre à une époque où la science permet 
S’opérer une chose aussi délicate que l'œil humain!» 
Tmil être normal, frappé de cécité et contraint d'endurer 
pliih de douze opérations, aurait fini par être abattu. Mais 
,pttn Tarkington. U affirmait : « Pour rien au monde, je 
•'aurais accepté d'échanger cette expérience contre une 
•litre. C’est cette épreuve qui m’a appris la résignation, 
gui m’a montré qu'aucun problème ne saurait avoir rai- 
Hun de ma résistance. » Comme Ta écrit John Milton, le 

f iuind poète anglais, devenu aveugle lui aussi : « Le mal- 
jtur n'est pas de perdre de la vue, mais d’être incapable 
*|i" lr supporter. * 

Mlirgaret Fuller, célèbre féministe de la Nouvelle- 
Angleterre, choisit un jour comme devise : « J'accepte 
1 1 Inlvcrs tel qu'il est. » Le vieux Carlyle, éternel ronchon - 
IgUr, commenta : « Elle a intérêt! » Comprenons bien que 
gnu» aussi avons intérêt à composer avec l'inévitable. 

loi nous rebellant ou en nous plaignant, nous ne change- 

♦ rien, sauf nous-mêmes. J’en ai fait l’expérience. Il 

i<t i ,i m rivé de refuser d’accepter une situation inévitable 
| loqucllc je devais faire face. Je me suis conduit en cette 
•fi niiiun comme un parfait imbécile, je me suis révolté. 


87 


Je me suis attiré une kyrielle d'ennuis que j'aurais pu évi- 
ter, Finalement, après une année éprouvante, j’ai dû 
accepter ce que, dès le début, je savais ne pas pouvoir 
changer. 

Maintenant, ne croyez surtout pas que je conseille 
d’accepter avec résignation fous les coups durs. Loin de 
là! Ce serait du fatalisme. Tant qu’il nous reste une 
chance de redresser la situation, luttons! Mais, quand le 
bon sens nous montre que nous nous battons contre quel- 
que chose qui « est et ne peut être autrement » alors, par 
pitié pour notre équilibre, cessons de nous abandonner à 
la nostalgie de ce qui « aurait pu être ». 

A l’époque où je rassemblais ma documentation pour 
rédiger ce livre, j'ai interviewé nombre de leaders de pre- 
mier plan. J’ai été impressionné par leur aptitude à 
composer avec l’inévitable et, grâce à ce principe, à domi 
ner le stress. Dans le cas contraire, ils auraient craqué. En 
voici quelques exemples, 

J. C. Penney, fondateur de 1a grande chaîne de magasins 
qui porte son nom, m’a déclaré ; * Même si je perdais 
demain jusqu'à mon dernier dollar, je ne me tour 
menterais pas, pour la bonne raison que je ne vois pas il 
quoi cela me servirait. Je travaille de mon mieux; quant 
aux résultats de mes efforts, je m’en remets au destin, - 
Henry Ford m'a dit à peu près fa même chose : « Lorsque 
je n'arrive pas à diriger les événements, je les laisse so 
diriger eux-mêmes. » 

Je demandai à K. T. Keller, président de Chrysler, corn 
ment il luttait contre le stress. Il répondit : « Lorsque je 
dois affronter une situation grave, je cherche d’abord ii 
faire quelque chose pour améliorer cette situation et, »1 
c’est possible, je le fais. Au contraire, si je me rend» 
compte que tous mes efforts n’y changeront rien, je ni» 
pense plus à cette affaire, je l’oublie tout simplement 
Jamais, je ne me tracasse pour l’avenir, car je sais que pri- 
son ne ne peut le prévoir exactement. Cet avenir dépend 
d’innombrables facteurs. Or, personne ne peut les devi- 
ner. Alors, pourquoi s'énerver? » 

Il est bon de redécouvrir les principes qu’Epictète en » h 
gnait à Rome, il y a dix-neuf siècles : « Il n’y a qu'ut' 
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moyen d’atteindre le bonheur: composer avec les événe 
ments. » 

Sarah Bemhardt, la «Divine», savait admirablement 
accepter I inévitable. Durant un demi-siècle, elle avait été 
a reine du théâtre, l'actrice la plus adulée du monde 
Puis, à soixante et onze ans, elle entendit son médecin le 
professeur Pozzi, lui annoncer qu’il allait l’amputer d’une 
ïambe. En traversant l’Atlantique, elle avait fait une chute 
sur le pont du paquebot, se blessant à la jambe. Une phlé 
bue aiguë se déclara et bientôt, les douleurs furent telles 
que le docteur dut se résoudre à l’amputation. Ce fut avec 
une grande appréhension qu’il prévint la «Divine» 
connue pour son tempérament orageux. Il était certain 
que 1a terrible nouvelle allait déclencher une crise de 
uerfe. L’espace de quelques instants, Sarah le dévisagea 
imts, elle dit calmement : « S’il le faut, faites-le. * Cela! 
v était accepter le destin. Comme on poussait le chariot 
dans la salle d’opération, son fils pleurait. Elle lui dit 
joyeusement : « Ne t’éloigne pas. Je serai de retour dans 
une minute. » Après sa convalescence, Sarah Bemhardt 
repnt ses tournées à travers le monde entier et put encore 
charmer les foules pendant sept ans. 

* En cessant de nous battre contre l’inévitable, nous libé- 
rons des énergies qui nous permettent de nous créer une 
existence plus riche. Aucun être humain ne possède assez 
il énergie pour, simultanément, lutter contre l’inévitable 
Itl ac créer une existence plus riche. Il faut choisir l’un ou 
' notre. Vous pouvez soit vous incliner devant les orages 
Inéluctables de la vie, soit résister jusqu'à ce qu’ils vous 
nient brisé. » 

C’eut exactement ce qui s’est produit, sous mes yeux dans 
" Mr terme que je possède dans le Missouri. J’avais planté 
m * vln £ aine Marbres. Tout d’abord, ils poussèrent avec 
mtr rapidité surprenante. Puis, une nuit, une tempête de 
m*l K r les couvrit littéralement, du sol jusqu’à la cime 

*'r * pa ! SSe Cr0Ûte de Ê lace - 0r - ces arbr es, au lieu de 
Ici gracieusement sous leur fardeau, résistèrent fière- 
ft" io et. finalement, se brisèrent. Je fus obligé de les cou- 
••r Ils n’avaient pas l'aptitude des arbres de nos grandes 
l*o fi-, du Nord. J'ai parcouru des centaines de kilomètres 
U v Profondeurs verdoyantes des forêts canadiennes 


sans voir un seul sapin brisé par la glace ou la neige. Ces 
arbres-là plient leurs branches et s'adaptent ainsi aux évé- 
nements. Les professeurs de jiu-jitsu rappellent La Fon- 
taine quand ils enseignent à leurs élèves : « Pliez comme 
le roseau; ne résistez pas comme le chêne. » 

Pour quelle raison les pneus de nos voitures supportent- 
ils le frottement, l 'usure, les arêtes tranchantes du gra- 
vier, les chocs et les sicousses de la route? Les premiers 
fabricants s'efforcèrent de faire des roues capables de 
résister à tout cela. Au bout de quelques kilomètres, ces 
pneus panaient en lambeaux. Puis, on eut l'idée de fabri- 
quer des pneus capables d’amortir, d'absorber les chocs. 
Et, miracle, ce pneumatique souple « encaissa ». Nous 
pouvons, nous aussi, améliorer notre voyage à travers 
l’existence si nous apprenons à amortir les chocs dont est 
parsemée notre propre route. 

Que nous arrivera- t-il si nous résistons aux chocs de la vie, 
au lieu de les amortir? Si nous nous refusons de « plier 
comme le roseau », et nous entêtons à * résister comme le 
chêne »? La réponse est évidente. Nous susciterons des 
conflits intérieurs, nous serons tendus, stressés, inquiets. 

Durant la guerre, des millions de soldats durent faire ce 
choix : ou bien composer avec l'inévitable, ou bien 
s'effondrer sous l'effet de la tension continuelle. Pour 
illustrer cette alternative, voici l’histoire que raconta, 
dans un de mes stages. William Casselius. habitant Glen- 
dale, dans l'Etat de New York: «Peu de temps après 
m'être engagé dans les gardes-côtes, je suis placé à un des 
postes les plus dangereux de ce côté-ci de l'Atlantique, la 
surveillance des chargements d’explosifs. Moi, comme? 
çant en produits alimentaires! On me fait suivre une for- 
mation de deux jours; et le peu que j’apprends accroil 
encore ma frayeur. Jamais je n'oublierai ma première 
affectation. 

« Par une soirée froide, je reçois, quai de Bayonne dans le 
New Jersey, l'ordre qui m'assigne la surveillance de la 
cale n” 5 de notre cargo. Je dois travailler là, avec cinq 
dockers, des hommes robustes, habitués aux lourde* 
charges, mais ignorant tout des dangers liés aux explosik 
modernes. Or, nous embarquons des fûts contenant chu 
eun une tonne de cheddite, assez pour faire sauter le 
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bateau et tous ses hommes. Nous descendons ces fats «u 
moyen de deux câbles formant une sorte de nœud cou 
lunt. Je me répète sans cesse : si l’un de ces câbles glisse 
ou casse... Je tremble de peur, j'ai la bouche sèche, me» 
l-imbes flanchent, mon cœur cogne. Mais je ne peux pas 
m enfuir. Ce serait déserter. 

* il me faut rester où je suis. J ’observe anxieusement les 
dockers qui manient ces tonnes d’explosifs avec désir voi- 
lure. D une minute à l'autre, le bateau va sauter, c'est cer- 
tain. Après une ou deux heures de panique, je commence 
cependant à utiliser ma matière grise et à me raisonner. 
" Voyons, me dis-je, admettons que le bateau saute. Et 
après! Tu ne t en rendras même pas compte. Ce sera une 
mort sans souffrance. Cela vaut bien mieux que de mourir 
d'un cancer, par exemple. Ne sois donc pas idiot, de toute 
façon, il faut bien mourir un jour. Il faut que tu fas s es ce 
boulot, alors, autant le faire de bon cœur. " 

’ lïurant plusieurs heures, je continue ainsi à me persua- 
der jusqu'à pouvoir assumer sainement. En me forçant à 
Accepter une situation incontournable, je réussis à sur- 
monter mon angoisse. J'ai bien retenu cette leçon. A 
■résent, chaque fois que je commence à me stresser au 
*U)ei d une chose à laquelle je ne peux rien changer, je 
Itmisse les épaules en me disant : n’y pense plus. Et j'ai 
Constaté maintes fois l’efficacité de celte méthode. » 

l»i f à Socrate, quatre cents ans avant notre ère, avait mon- 
jré 'exemple en acceptant avec calme de boire la ciguë 
«Utile. Sa condamnation, obtenue par des envieux, ne lui 
leihsait guère le choix. Sachons, nous aussi, nous montrer 
philosophes. 


Principe n° Il 

Composez avec l’inévitable. 


CHAPITRE 12 


COMMENT LIMITER VOTRE INQUIÉTUDE 


Aimeriez-vous savoir comment gagner beaucoup d’argent 
en Bourse? Si je connaissais un moyen infaillible, mon 
livre se vendrait dix mille dollars. Je puis cependant vous 
donner une excellente idée qu’appliquent plusieurs 
spéculateurs particulièrement avisés. Voici une histoire 
qui m'a été racontée par Charles Roberts, conseiller 
financier : 

« J'étais venu à New York avec une somme de vingt mille 
dollars que des amis du Texas m’avaient confiée afin de la 
faire fructifier à Wall Street. Je croyais connaître toutes 
les ficelles de la Bourse; mais peu après, j'avais presque 
tout perdu. J’avais réalisé de beaux bénéfices dans quel 
ques opérations ; mais finalement, je m’étais retrouvé sur 
le sable. 

« La perte de mon propre capital ne m’affectait pas outre 
mesure, mais j’étais navré d'avoir perdu l'argent de me* 
amis, même s'ils étaient assez riches pour supporter le 
choc. Avec beaucoup d’appréhensions, je leur annonçai lu 
nouvelle; or, à mon grand étonnement. Us se montrèrent 
non seulement très compréhensifs, mais même d'un optl 
misme incurable. 

Je me rendais compte que j'avais pratiquement joué à pile 
ou face, me fiant essentiellement à ma bonne étoile, et 
aux avis glanés autour de moi. J'entrepris alors d’analyse i 
les erreurs que j’avais commises et, surtout, je pris U 
ferme résolution de m’imprégner de tous les secrets dru 
mécanismes boursiers avant de m'engager à nouveau. J» 
m’arrangeai pour faire la connaissance de Burton Casll*'*, 
l'un des spéculateurs les plus adroits de Wall Street 
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J espérais profiter largement des conseils qu'il me donne 
rait, car il réalisait chaque année de gros bénéfice h Uuv 
réussite aussi constante ne pouvait pas s’expliquer qu< 
par la chance. 

* Castles commença par me poser quelques questions 
concernant mes premières opérations, puis, il m'apprit ce 
qui, à mon avis, est le principe le plus important de toute 
spéculation. “ Voyez-vous, me dit-il, chaque fois que je 
passe un ordre en Bourse, je fixe en même temps une 
limite de pertes; si j'achète un titre à cinquante dollars 
l’unité, je donne immédiatement un ordre de " limite de 
pertes” à quarante-cinq dollars. C’est-à-dire que si le 
t ours de ce titre descend à quarante-cinq, il sera vendu 
automatiquement, ce qui limite ma perte à cinq points. A 
condition de choisir vos premiers investissements de 
façon intelligente, vous allez faire en moyenne des profits 
I de dix, vingt-cinq, ou même cinquante points. Par 

* onséquent, si vous limitez vos pertes à cinq points vous 
pourrez vous permettre de vous tromper au moins une 
lois sur deux. J'ai adopté immédiatement ce principe, 
que j applique encore aujourd'hui. Il a fait économiser à 
mes clients ainsi qu’à moi-même, des milliers de dollars » 
poursuivit Charles Roberts. 

* U, : P ! u P lus tart1 ’ j 6 me suis ren <fa compte que cette 
méthode de limitation des pertes pouvait s'appliquer à des 
thoses tout à fait étrangères à ta Bourse. J’ai commencé à 
mettre des ordres limitatifs sur des soucis qui n'étaient 
nullement d’ordre financier, comme, par exemple, 
te* contrariétés que j’éprouvais. Les résultats ont été 
excellents. 

* I*: déjeune souvent avec un ami qui est toujours en 
jelaixi. Avant, il me faisait attendre et perdre la moitié du 
n mps dont je disposais avant le rendez-vous. Je lui ai fait 
pun de ma décision : * Bill, en ce qui concerne nos déjeu- 
hdis, Je place, aujourd'hui même, un ordre limitatif de dix 
"■mutes exactement. Si ton retard dépasse dix minutes 

rendez-vous sera annulé, je serai parti. " » 

■m entendant ce récit, je n’ai pu m'empêcher de penser: 
ULomine j aurais dû moi-même, il y a des années avoir 
met de bon- sens pour mettre des * ordres limitatifs “ sur 
m<>n impatience, mes colères, mon désir de me justifier, 
llir» regrets, bref, sur tout cet ensemble d'idées et d’émo- 
,,Mn " fl 0 * Provoquent le stress! Pourquoi n’ai-je pas su 


prendre la mesure de*chaque ennui et me dire: Allons. 
Dale, cette histoire vaut juste “ tant d'agacement ", pas 
davantage. » Pourquoi n’ai-je pas su? 

Je puis dire cependant qu’à une occasion au moins, j'ai 
fait preuve d’un peu de bon sens. Et c'était même une 
occasion grave - une véritable crise dans ma vie -, un 
moment où je voyais mes rêves, mes projets d’avenir et le 
travail de plusieurs années pat tir en fumée. 

A trente ans, j’avais en effet décidé de gagner ma vie en 
écrivant des romans. Je pris ce projet tellement au sérieux 
que je m’embarquai pour l’Europe où je pouvais vivre 
confortablement avec quelques dollars, du fait de l’infla- 
tion qui suivit la Première Guerre mondiale. J’y passai 
deux années, travaillant à un chef-d'œuvre baptisé Le Bliz- 
zard. Un titre admirablement choisi, car l'accueil réservé 
à mon grand roman par les éditeurs fut au moins aussi 
glacial que le blizzard lui-même. 

Quand mon agent littéraire me dit que mon manuscrit ne 
valait rien, que je n’avais aucun talent pour la fiction, 
mon cœur faillit s'arrêter de battre. Je quittai son bureau, 
hébété, Il m’avait assommé aussi sûrement qu’un coup de 
matraque. Peu à peu, je compris que je me trouvais à un 
carrefour de ma vie. 

Qu 'allais-je faire? Quel chemin allais-je prendre? Des 
semaines passèrent avant que je n’arrive à secouer ma tor- 
peur. Je ne connaissais pas encore le principe des 
« ordres limitatifs de pertes ». Mais aujourd'hui, je sais 
qu’inconsciemment j’ai appliqué cette méthode. J'ai 
considéré ces deux années perdues à pâlir sur mon roman 
pour leur valeur exacte : une noble expérience... et j'ai 
repris mes activités antérieures : l’organisation de stages 
de formation. Pendant mes loisirs, j’ai écrit des bio- 
graphies et des ouvrages pratiques, comme celui que voua 
êtes en train de lire. 

Puis-je dire aujourd’hui que je suis heureux d’avoir prit» 
cette décision? Et comment! Heureux est un mot trop 
faible. Je puis dire sans mentir que, depuis, je n’ai jamais 
perdu une heyre à regretter de n’être pas un grand 
romancier. 
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En fait, nous commettons une grande erreur quand non* 
nous investissons exagérément dans quelque chose qui 
entame trop profondément notre vie. 

Savez-vous que les compositeurs Gilbert et Sullivan, 
auteurs de quelques-unes des plus délicieuses opérettes. 
Patience, Le Mikado, Pinafore, étaient incapables de 
contrôler leurs nerfe? Le motif de la discorde qui empoi- 
sonna littéralement leur vie pendant des années ne fut 
rien d'autre que le prix d’un tapis! Sullivan avait 
commandé ce tapis pour le théâtre qu'ils venaient 
d’acquérir. Quand Gilbert vit la facture, il sortit de ses 
gonds. Ils portèrent leur différend devant les tribunaux et 
ne s'adressèrent plus jamais la parole. 

Quand Sullivan avait achevé la composition de la 
musique pour une nouvelle production, il envoyait la par- 
tition par courrier à Gilbert qui, après avoir écrit les 
paroles, renvoyait le tout à Sullivan. Un soir, ils forent 
obligés de venir ensemble devant le rideau pour saluer le 
public, mais ils se placèrent chacun à un bout de la scène 
et s’inclinèrent l'un vers la droite, l’autre vers la gauche, 
de manière à ne pas se voir. Ils n’avaient pas assez de bon 
sens pour placer un « ordre limitatif de pertes » sur leurs 
ressentiments comme l'avait fait par exemple le président 
Lincoln. 

Pendant la guerre de Sécession, Lincoln, en entendant ses 
nniis dénoncer amèrement les manœuvres de ses adver- 
saires, déclara : « Vous êtes plus rancuniers que moi. 
Peut-être ne le suis-je pas assez; mais j'ai l'impression que 
le ressentiment est une chose néfaste pour celui qui le 
nourrit. Aucun de nous n'a de temps à perdre pour ça. En 
C* 9 ui me concerne, dès qu’un homme cesse de m’atta- 
quer, j'oublie ce qu'il a pu dire ou faire contre moi. » 

1 aurais voulu qu'une de mes tantes - tante Edith - fût 
•ussi peu rancunière que Lincoln. La pauvre femme habi- 
itui avec l’oncle Frank une ferme hypothéquée de la cave 
mu grenier. Ils avaient une vie dure, devaient économiser 
r Inique cent. Mais la tante Edith adorait acheter, de temps 
• ii lumps, une paire de rideaux de tulle ou d'autres petites 
lutiiaisics pour égayer leur maison. Dan Eversol, le pro- 
I" t' 1 ' taire du petit bazar de Maryville, lui faisait souvent 
‘•édit. Mais ces dettes préoccupaient son mari. Comme 


tous les paysans, il détestait laisser des factures impayées; 
un beau jour, il demanda en secret à Dan Eversoi de ne 
plus faire crédit à sa femme. 

En apprenant cela, tante Edith se mit dans une colère ter- 
rible et près de cinquante ans plus tard, elle était encore 
folle de rage! Elle m'a raconté l'histoire à maintes 
reprises. Lors de ma dernière visite à Maryville, elle avait 
alors près de quatre-vingts ans, je lui dis : « Ma tante, 
oncle Frank a eu tort de t’humilier ainsi, je suis d’accord; 
mais, franchement, ne crois-tu pas que tes lamentations 
pour une histoire vieille de cinquante ans sont infiniment 
plus graves que ce que l'oncle a fait? » (J'aurais tout aussi 
bien pu m'adresser à la lune!) 

Tante Edith a payé une lourde rançon dans ce ressenti- 
ment d’un demi-siècle. Elle l’a payée au prix de sa propre 
tranquillité d’esprit. 

Benjamin Franklin a commis, à l'âge de sept ans, une 
erreur dont il devait se souvenir pendant soixante-dix ans. 
Il était tombé amoureux, si l’on peut dire, d'un sifflet qu’il 
avait aperçu dans la vitrine d’un marchand de jouets. 
Comme hypnotisé, il entra dans la boutique, vida le 
contenu de sa tirelire sur le comptoir en échange du sif- 
flet, sans même songer à en demander le prix. « De retour 
à la maison, raconte-t-il dans une lettre écrite soixante-dix 
ans plus tard, je me promenais à travers toutes les pièces 
en soufflant dans mon sifflet. Mais quand mes frères et 
sœurs découvrirent que j'avais payé pour ce sifflet beau- 
coup plus qu'il ne coûtait en réalité, ils se moquèrent de 
moi, et je me mis à pleurer, tant j'étais vexé. ■ 

Des années après, Franklin, devenu célèbre et ambassa- 
deur à Paris, se rappelait encore avoir payé trop cher ce 
sifflet Cela lui avait causé plus de chagrin que le sifflet ne 
lui avait donné de joie, 

En fait, ce fut une leçon à bon compte. « En grandissant, 
raconte Franklin, à mesure que j'apprenais à observer cl à 
analyser le comportement de mes semblables, je ren- 
contrais beaucoup de gens qui avaient trop payé pour leur 
sifflet. 

Une grande partie des malheurs dont nous souffrons pro- 
vient d’une mauvaise estimation de la valeur réelle des 
choses, et du fait que nous payons trop cher nos sifflets. • 
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Pa™A™^° n Toht f’ ^mortel auteur de Guerre et 
| rave, Anna Karemne , Le grand romancer a i 1 

vingt dernières années de sa rie iS s ’ du r am ,es 

vénérés au monde. Entre 1890 e î ,,,us 

Efen^r 7 V ' nai ' à * C 

f t l point qu un jour elle s'empara d'un fusil et trnna ’l 

fille ' 11 iui arrivaii o* »• 

«■ TuicTder PO ' SOn COntre la bouchl: ' mena Çan/de 

fegs^jaSS 

ii'™cri^m»më el S ° n mari le " ait le rÔle du coupable. 

.il, mprt«mmr s on n n,î’ man ' intitu “ * «*' '« /««*?. où 

SOn man c ° mmc un monstre, et elle une 

c”queT 

sa un s ° u p ° ur ras 

K'»T,~^7 rc 7e^7 c ° e CC “7 Par .« P">P"* P- 

rn ... , 1 M * , ^ °I e , ne hit'Ce qu une minute à penser à 

du ménage Tolstoï. Quel prix effroyable ces deux 
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malheureux ont-ils payé leur « sifflet »! Cinquante années 
d'une existence infernale uniquement parce que ni l'un ni 
l'autre n'avait assez de bon sens pour crier : « Stop! Celte 
histoire prend des proportions grotesques. Arrêtons 
immédiatement. Nous gâchons notre vie. » 

Je suis persuadé que la faculté d’apprécier les événements 
à leu -juste valeur est l'un des secrets essentiels de l'équi- 
libre- Nous pourrions éliminer sur-le-champ la moitié de 
nos soucis en nous forgeant un étalon-or privé pour mesu- 
rer ce qui compte dans notre vie. 

Chaque fois que nous sommes tentés de gâcher 
notre force vitale, arrêtons-nous et posons-nous ces trois 
questions : 

1) Combien ce qui me préoccupe vaut-il réellement pour 
moi? 

2) A quel niveau vais-je placer un « ordre limitatif de 
pertes » pour ne plus y penser? 

3) Quel est exactement le prix que je dois payer pour ce 
« sifflet »? Ne l'aurais*je pas déjà payé plus qu'il ne vaut? 


Principe n° 12 

Evaluez votre niveau maximum d'inquiétude 
pour une situation. 




CHAPITRE 13 


POURQUOI .SCIER DE u SCIURE. ? 


fc C j.X C “ e 4u^'g!L ' 5£" le . par la fcn4 « dans 

freintes de dinosaures CefL^'™ P ° nam des 

|*»r le musée de rUniversité deYaÎe L™ ^ Cédées 
conservateur certifiant mu* t ' avec une lettre du 

Ions d'années. Même 'homme £ m P reintes oni 180 mil- 
P Pas à revenir eZière d?%0 fiR pri “| tif ne so "^ 

1 Singer ces formes. Pourtant un - lons d années pour 
fiérc Plus stupide que d’essaver de 6 tentative ne serait 
"0 secondes pour changée Î ^ en arrièrc de 
jjnnucoup d’entre nous s’obstinem Vvauln^t ' Ce que 
|W tu von s évidemment chercher T™ feire Nous 

Mncmem qui s’est produit ISO ‘ les effets d'un 

fils il nous est absolument impossibl^df , auparavanc : 
P* ce soit à l'événement lui-même^ d Chajlger qUoi 

| « Œ? Zg?* - p- * 

WR en ,irer des -tes s 

a ge ^«1 “«geMe "uftS^noi 0 '’ '° Uj ° uni eu ce 
■»Uon absurde dans laoueffe L VOUS monter la 

Kcs, A cette époque i W -EJiï ^ VT é iiya des 
g Î0l> 000 dollan* sans S ££* U ° chiffre d ' af Ws 
Police. J'avais lancé Lm cn S01t rest ^ ün cent de 

W»-dc S cenTi s da„ S pZeu^r e d< i 

1""plCr pour la publicité. J éiais atoAé^ 
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mon travail pédagogique que je n avais ni le ’ a j t . 
désir de m'occuper des aspects financière. J ét 
leurs, trop naïf pour me rendre compte QU'l maurait 
fallu un directeur financier pour contrôler les frai . 
Finalement, au bout d'un an, je fis une decouverte 
SnVbir^grt nos recettes considérables nous n'aviom 
réalisé le moindre bénéfice. J'aurais dû alors fatn 
deux choses : primo, faire preuve d'autant de bons sen 
oue George Washington C arver lorsqu il appnt la faillit 
de la banque à laquelle il avait confié toutes ses éconc 
mies. Comme un ami lui demandait s'il se rendait compt 
nu’il était ruiné, Carver répondit simplement. * Oui 
Ss /et continua à travailler. Il effaça de son espntcetu 
perte’, pourtant sévère, d'une façon s. entière que par l. 
suite il n'en parla plus jamais. Secundo, ] aurais dû anaiy 
ser soigneusement mes erreurs et en ürer une leçon 

S!e ne fis ni l'un ni l'autre. Je me fis 
Pendant des mois, désoriente, je ^maigrissais 

enseignement! 

gsasssssai 

dLt c« qu”l7 vien. faire là. Quand brusquemen. M 
Brandwine la balaie d'un révéra de iran ta ' 
dit ■ " Ne pleurez pas sur le lait renversé 
Tnot 'réunit ensuite autour de l'évier et mon. # 

les débris de la bouteille. “ Regardez bien, dit- il, au 
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lirais que vous reteniez cette leçon jusqu'à la lin de 
los jours. Le lait est perdu, vous voyez qu J il est passé dans 

* tuyau de vidange; nous aurons beau nous arracher les 
icveux et nous cogner la tête contre le mur, cela n'en 

c-ra pas revenir une seule goutte. Evidemment, avec un 
peu de prudence, nous aurions pu garder ce lait. Mais Ü 
est trop tard, tout ce que nous pouvons faire, c'est nous 
résigner à cette perte, l'oublier, et passer à autre chose. " 

$ J*ai toujours en mémoire le souvenir précis de cette 
iémonst ration, alors que j'ai oublié mes connaissances 
luirefois si solides en géométrie ou en latin. J'ai appris à 
éviter, autant que possible, de renverser le lait, mais sur- 
tout, à ne plus y penser lorsqu'il est renversé. » 

Je me rends parfaitement compte de la banalité de cette 
maxime anglaise. Mais les vieux adages sont la quintes- 
icnce de notre mémoire collective, le fruit de l'expé- 
\ iriice pratique de nos ancêtres. Je vais même plus loin : 
>ii nous appliquions toujours ces règles, proverbes ou 
mitiges, qui contiennent le meilleur de notre héritage spi- 
rituel, nous pourrions mener une existence idéale. Nous 

• on naissons presque tous ces vieux préceptes , mais un 
iliirne sépare la connaissance et la volonté d'agir. En fait, 

\ 'ni moins écrit cet ouvrage pour inventer quelque chose 
de révolutionnaire que pour vous rappeler ces grandes 
vérités et vous motiver à agir en conséquence. 

J \u toujours admiré les hommes capables d'exprimer une 
jetée ancienne de façon originale et pittoresque, C'est ce 
qu'a fait par exemple Fred Shedd, de la Gazette de P/n- 
l*uî$tphie, à l'occasion d'un discours. * Combien d’entre 
vous ont déjà scié du bois? » demanda-t-il. Presque tous 
s jeunes gens avaient manié une scie au moins une fois 
dans leur vie. * Bon, mais combien d'entre vous ont déjà 
ki\v de la sciure?» Pas une main levée, * Bien sûr! 
fl iWlame Mr. Shedd. On ne peut pas scier de la sciure 
f>M du bois déjà scié. Et c'est la même chose pour le 
jntsstv Chaque fois que vous vous tracassez au sujet d’évé 
jlcmcnls qui se sont déroulés, vous essayez tout simple 
nient de scier de la sciure. » 

i Put t u le plaisir de dîner avec Jack Dempsey, Il m* pm Li 
I 4 m t ombât qui lui coûta son titre de champion du monde 
tu lit de Gene Tunney le roi des poids lourds ( mmnr on 
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peut bien s'en douter, -- SSE*? 

pour son orgueil. «Au mdieu du como fin du 

compris brusquement que J c’était à peu 

Sème round, j'étais peau du 

près tout. J’avais es yeu P Je vis |' ar bitre lever 

visage éclatée en plusieurs e ^ champion du 

la main de mon adwrw*. * ^ 5 P. lentemenl vers 
monde. Je descendis du la foule . Quelques 

mon vestial e, partant pemblement d ’autr* 

personnes essayaient de me serrer 
avaient les larmes aux yeux„. Tunney 

«l'n an plus tard eu Jjf pour de bon. 

moi. Mais ce fut mu ■ ( à i e su nnorter, jusqu’au jo 

début, j’eus beaucoup^ e ma ^ dans le passé. J 

où je me suis dit . Je ne P ; enca , ss é tan 

.eux encaisser ce coup, comme j en 

d'autres, riment’ En se répétant sans cessé : 

Et c’est ce qu il fit. Comment ^ ce i a aurait s , m . 

« Je ne veux pas regretter ■ P f ‘ négative. Il y arriva 
plement ravive ses et en se conccn- 
en acceptant courageu j'avenir. Il ouvrit son célèbre 
trant ensuite sur ses P r0J , . a le Grand Hôtel du Nord, 
restaurant a Broadway, g f concrète qu’il n’avait 

•• 

conclut Jack Dempsey 



Souvent, en lisant des blo Ç^^ n °e S pénibles, je suis 
gens se battre dans es c i certains à passer leurs diffl 

étonné de voir 1 apu profits pour continuer 

cultés au compte des pertes et pron P 
ensuite a mener une existence hemeuse. 


Un jour, visitant la célèbre P^sonde^Smg^g^ dü J nak 

ticulièrement frappe par le heureux e des homme» 
paraissaient à peu près aussi heureiw ^ ^ 

libres. J’en parlai au g q élaien t presque toujours 

vée à Sing-Sing, lès e de quelques mois, tous, 

SrLfiéÏru“ue écis,ence, acceptai ca.mc 


rnrnt les règlements et la routine du pénitencier et en 
(iraient le meilleur parti possible. Le directeur me cita 
('exemple d'un détenu qui* employé comme jardinier* 
< )i an tait en cultivant des légumes et des fleurs entre les 
murs de la prison. 

Ce détenu qui chantait faisait preuve de bien plus de bon 
wns que la plupart d'entre nous. Il savait que, de toute 
fiivon, tout Tor du monde ne peut changer le passé en 
quoi que ce soit. 


Principe n° 13 

Ne vous tracassez pas au sujet du passé. 
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QUATRIÈME PARTIE 


SEPT MOYENS DE VOUS FORCFll 
nT UNJE TOURNURE D’ESPRIT 
QUI APPORTE PAIX ET BONHEUR 


i 

CHAPITRE 14 

NI-UF MOTS QUI PEUVENT CHANGER VOTRE VIE 


il y a quelques années, on me demanda lors d’une 

a , k radl ° : que,le est la le Ç° n la Plus impor- 
-mte que la vie vous ait enseignée? Je n’eus guère 
besoin de réfléchir: la leçon de loin la plus vitale est 
importance de ce que nous pensons. Si je savais ce 
^f nse voisin, je saurais qui il est* Ce sont nos 
tnemale £? 1*“? “ 0tre personnaI "é. Notre attitude 

M tre desîfnJ 6 F aCteUr qU V détermine essentiellement 
re destinée. Emenmn a dit: «L'homme est ce qu'il 

ixnse durant toute la journée...» Comment pourrât-il 
ni être autrement? 1 

A |B?S - je Sai f avec une certitude absolue que le 

I | iI ,U n dlC ' eUX de , n ° S pensées est - de ^us les pro- 
PJ* que nou , s devons résoudre, le plus important 
-. fait, presque l’unique problème. Si nous savons maî^ 

serons en bonne voie pour 
Pbtmdre toutes nos difficultés. Marc Aurèle, le grand 
yh osophe qui régnait sur l’Empire romain, a résumé 
CL en neuf mots - "eu/ mots qui peuvent fort 

•»« pensées en font. » q 

tl nos pensées sont joyeuses, nous serons joyeux Si 
nom. pensons a notre malheur, nous serons tristes Si 

Sim S™f n ° nS deS P , ens , ées cra intives, nous aurons 
o ■ S, nous sommes obsédés par la crainte de tomber 

; î ’"°; s n " quons de tomber malades. Si nous 
° ns conUnuellemertt à l'échec, nous échoueront 
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certainement. Si nous nous plaignons sans cesse, tout 
le monde nous évitera. * L'homme n'est pas ce qu il 
pense être. Mais ce qu'il pense, il l'est », a dit Norman 
Vincent Peale. 

Est-ce à dire qu'il faille adopter une attitude d'insou- 
ciance béate face à tous nos problèmes? Non, la vie 
n’est évidemment pas aussi simple que cela. Mais je 
recommande une attitude positive, au lieu d une atti- 
tude négative. En d’autres termes, nous devons bien 
sûr nous occuper de nos difficultés, mais non nous en 
préoccuper. Où est la différence? Permettez-moi de 
l'illustrer par un exemple simple. Chaque fois que je 
traverse une des rues du centre de New Irork, où la 
circulation est particulièrement dense, je m’occupe de 
ce que je fais, c'est-à-dire que j'avance prudemment, 
regardant à droite et à gauche, mais je ne suis pas 
préoccupé. S'occuper d'un problème, cela signifie l’étu- 
dier et prendre les mesures nécessaires. Se préoccuper, 
cela veut dire tourner en rond, inutilement. 

Un homme peut parfaitement s'occuper de façon très 
sérieuse des problèmes auxquels il doit faire face et, en 
même temps, marcher la tête haute, un œillet à la bou- 
tonnière. C’est ce que faisait Lowell Thomas, le célèbre 
reporter- p h otographe. J'ai eu l'honneur d être son asso- 
cié au moment où il présentait ses remarquables docu- 
mentaires sur les campagnes de Lawrence et d'AUenby, 
après la Première Guerre mondiale. Thomas et ses 
assistants avaient filmé la guerre sur cinq ou six fronts 
différents; ils avaient surtout rapporté un magnifique 
reportage sur le fameux colonel Lawrence et sa pit- 
toresque armée arabe, ainsi qu un autre sur la 
conquête de la Terre sainte par le général Allenby, 

La projection de ces films,, accompagnée d'une confé- 
rence commentant ces deux campagnes, fit sensation à 
Londres et dans le monde entier. La saison de l'opéra 
de Covent Garde n à Londres fut retardée de six 
semaines pour que Thomas puisse continuer à passion- 
ner le public avec ce spectacle. Après son succès phé 
noménal à Londres, Thomas entreprit une tournée qui 
le conduisit dans un grand nombre de pays étrangers, 
Puis, il consacra deux années à un documentaire sur ht 
vie aux Indes et en Afghanistan. Mais, après une série 
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aTSÎ 168 COU r PS de malchance ' Thoma * se l'C trou Vit 

a Londres, complètement ruiné. 

J'étais avec lui à ce moment-là. Je me souviens encore 
des maigres repas dont nous devions nous contenter 
0. même lorsque Thomas était plongé jusqu'au cou 
dans les dettes et les déceptions, il était tendu, mais il 
ne se tourmentait pas. II savait que, dès l’instan™ù 
sc laisserait abattre par ces revers de fournie, il ne 
serait plus utile a personne, pas même à se., créanciers, 

matm ' d ache , tait ' en s °rtant àe chez lui, une 
fleur qu i! mettait à sa boutonnière, puis il descendait 

£ X fore ÎT 61 d UnC démarche s °uple, la tête haute. II 
* ' 0rçan a Penser uniquement de façon positive cou- 

I rai^ 1 ! 56 ' S interd ' sant j de perdre confiance. I] considé- 
I rail les coups du destin comme des épreuves aux- 

zttiJz * soumenre si ,on veui c ° minuer à 

*ür n™ eXCrCe Une influence étonnante 

, !L f \ phySlques ’ 1 A - Hadfieïd, célèbre psy- 

rema^ aiS ‘ ^ C " e Un exem Pl e frappant dans son 
remarquable ouvrage : La Psychologie du pouvoir. 

•J ai demandé a trois hommes, écrit-il, de se soumettre 

ita .Tl?"? 6 à Véli u er VeSet dW gestion men- 
flic sur leur énergie physique, que j'allais mesurer au 

moyen d un dynamomètre. Les trois sujets devaient 
Situations ^é" ^ ^ ^ 

dVta^ rnier es f a ‘ dans des conditions normales permit 

ét u de 4T\ a f °" Ce m ° yenne avec seule main 
JM t de 46 kilos. Ensuite, Hadfieïd mit ses sujets en 

fjj, d hy P nos ^ et leur expliqua qu'ils étaient très 

leur *«*» le dynamomètre 

•Ï üi deÏ a n,0inS qUe Ie tiers de Ieur force ar- 
mais sous^norT 65 Stait Un b ° Xeur Professionnel, 
Xi A ^ by ? ? e ; d SenUut son aussi faible que 
d 1111 e , nfant - Pour sa troisième expérience Had- 
Jeld persuada ses trois sujets, toujours en état ’d'hyp- 

SX suVVX" 1 fortS: et ' Cn mo - venne - fe Me- 
llon sur le dynamomètre monta à 65 kilos. Leur 

puissance noume de pensées positives s’était accrue de 

atasr cent - Tei est je po ^ ^ 
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Plus Je vis, plus Je suis convaincu de la puissance 
considérable de la pensée. Je sais que tout être 
humain peut chasser la crainte, le stress, se débarrasser 
de bien des maladies et transformer son existence, en 
changeant sa manière de penser. Je le sais! J ai observé 
des centaines de fois des transformations presque 
incroyables, j'en ai vu tant qu'elles ne m étonnent 
même plus. 

Je suis absolument persuadé que notre équilibre et 
notre Joie de vivre ne dépendent pas de l’endroit ou 
nous nous trouvons, ni de ce que nous possédons, ni 
de qui nous sommes, mais uniquement de notre attl* 
tude mentale. Les conditions extérieures n'ont qu'une 
influence minime sur notre bonheur. 

Prenons par exemple l'histoire de John Brown qui fut 
pendu pour s'être emparé de l'arsenal de Harpers Ferry 
et avoir incité les esclaves à la révolte. Le jour de l'exé- 
cution, il partit pour l'échafaud, assis sur son cercueil. 
Le geôlier qui l'escortait était nerveux et inquiet. John 
Brown, lui, était étonnamment calme. Levant son 
regard vers la crête bleuâtre des montagnes de Virgi- 
nie, il s'exclama: «Quel beau pays! C’est la première 
fois que j'ai l'occasion de voir tout cela! » 

Ou prenons l'exemple de Robert Falcon Scott et de ses 
compagnons, les premiers Anglais à atteindre le pôle 
Sud. Leur voyage de retour fut effroyable. Ils n'avaient 
plus de vivres ni de combustible. Impossible d’avancer 
car une violente tempête de neige faisait barrage. Pen- 
dant onze jours et onze nuits, un vent glacé tailladait la 
surface de la glace polaire. Scott et ses compagnons 
savaient qu'ils allaient mourir; ils avaient d'ailleurs 
emporté de l'opium en prévision d'une issue fatale. 
Une bonne dose d’opium, et ils pouvaient s’allonger sur 
le sol et s'abandonner à des rêves merveilleux pour ne 
plus se réveiller. Mais ils dédaignèrent ce moyen d'éva 
sion trop facile, et moururent « en chantant des chants 
joyeux *. On le sait par une expédition de secours qui 
découvrit, huit mois plus tard, une lettre à côté do 
leurs corps gelés, 

Eh bien oui, si nous nourrissons des pensées court 
geuses et sereines, nous pouvons même apprécie! lu 
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beauté du paysage en partant pour l'échafaud; ou rit»,, 
fer joyeusement en mourant de faim et de froid MH 
ion, le poete aveugle, avait déjà découvert cette vérité 
trois cents ans plus tôt : 

L’esprit est son propre palais. 

Par sa seule pensée, il peut 
Faire un paradis des enfers 
Et faire un enfer des deux. 

fie parfaites illustrations de cette maxime nous sont 
fourmes par Napoléon et Helen Relier. Napoléon avait 

ST/ 0111 , CC QUe 18 plupart des hommes 
désirent la gloire, le pouvoir, la richesse, et pourtant, 

disait, à Sainte- Hélène : « Dans toute ma vie, je n'ai 

connu que six jours de bonheur ». Tandis qu'Helen Kel 

vie sTbefle!. SOUrde " muette< écrivait: « J ' ai trouvé 1a 

Ln cmquante ans, la vie m'a appris au moins une 
(liose. «Nous ne pouvons trouver la paix qu'en nous- 

rxî^Vd ,à ce ^'Emerson a si bien 

exprime dans la conclusion de son essai La Confiance 

! " S0 ‘ \ * Un f, victoire politique, une hausse des titres 
ht guenson d uo être cher, le retour d'un ami ou tout 
>*mre événement purement extérieur remonte votre 
moral, et vous pensez immédiatement que tout ira 
mieux pour vous. Ne croyez pas cela. C'est impossible 
Ï2? “ Pouvons trouver la paix qu'en nous-mêmes. * 
■petite, le grand philosophe stoïcien, a dit que nous 
R?, 0 ^ > aUt , am ^ser les pensées néfastes de notre 
-prit qu enlever des tumeurs et des abcès de notre 
'orps. Ejnctète disait cela il y a dix-neuf siècles. La 
mdecme la plus moderne l'approuve* 

|jp Dr Canby Robinson déclare que, sur cina malades 
m , " is à ^hôpital John Hopkins, quatre souffrent de 
Miaux provoqués, au moins en partie, par le surmenage 

< hwT; 3 faügUe é T° tiVe ' le Stress ’ et cela ^me 
Uvz des personnes présentant des troubles organiques 

Montaigne avait adopté comme devise: «L'homme est 

maImené P ar le» événements, que par sa seule 

P* osée sur ces événements.» Et il est difficile de 
ymiester que notre opinion sur les événements ne 
■n |>rnd que de nous-mêmes, 
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Que veux-je dire par là? Aurais- je l'audace d affirmer 
que vous pouvez changer votre attitude mentale par un 
effort de volonté? Parfaitement, c'est exactement ce 
que je veux dire. Et ce n'est pas tout : je vais vous 
montrer comment vous y prendre. Sans doute faut-il se 
donner un peu de mal, mais, au fond, c est un secret 
très simple. 

Le professeur William James, autorité mondiale en 
matière de psychologie pratique, a fait 1 observation sui- 
vante : «Apparemment, l’action suit la pensée; en réa- 
lité, i'action et la pensée se produisent simultanément. 
En maîtrisant l'action, placée sous le contrôle plus 
direct de notre volonté, nous pouvons indirectement 
réguler nos pensées. » 

William James nous apprend que nous ne pouvons pas 
changer immédiatement nos émotions simplement en 
le décidant mais qu'en revanche, nous pouvons chan- 
ger notre attitude et nos actions. Et qu'en changeant 
nos actes, nous changerons presque automatiquement 
nos sentiments. 

« Par conséquent, le moyen souverain et volontaire 
de retrouver l'enthousiasme, c’est de prendre une 
attitude Joyeuse, de parler et d'agir comme si 
l’enthousiasme était déjà revenu. » 

Est-ce qu'un truc aussi simple marche toujours? 
Essayez vous-même : souriez, d'un sourire large ; redres- 
sez les épaules, respirez profondément, et chantez ce 
qui vous passera par la tête. Si vous ne savez pas chan- 
ter, sifflez ou fredonnez. 

Vous constatez rapidement qu’il vous est physiquement 
impossible de rester maussade et déprimé alors que 
toute votre attitude physique manifeste un bonheur 

radieux! , , , 

C’est là une petite vérité qui peut fàcuement taire des 

miracles dans notre vie. 

Je pense par exemple à une femme en Californie qui 
pourrait se débarrasser radicalement de tous ses soucis 
si elle connaissait ce secret. Elle est âgée et veuve, ce 
qui est triste, je l’admets, mais a-t-elle jamais essayé de 
se comporter comme une personne heureuse? Non. Si 
on lui demande comment elle va, elle répond: «Oh, je 
vais bien », mais son expression et le ton pleurnicha ni 
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de sa voix disent: «Si vous saviez tous les malheur* 
t|iii me sont arrivés!» Elle a l'air de vouloir vous 
reprocher d'être heureux en sa présence. 

Des centaines de personnes sont plus mal loties 
qu'eUe; l'assurance-vie de son mari la met à l’abri du 
besoin jusqu’à la fin de ses jours, et ses filles mariées 
l'accueillent à tour de rôle. Mais je ne l'ai jamais vue 
sourire. Elle se lamente sur l'égoïsme de ses trois 
gendres, bien qu elle passe chez chacun d’eux plusieurs 
mois par an. Elle se plaint de ne jamais recevoir de 
cadeaux de ses filles mais elle-même couve anxieuse- 
ment son argent « pour ses vieux jours ». Cette femme 
est une calamite d abord pour elle-même, mais aussi 
l-our sa famille. Est-ce inévitable? C'est là le vrai mal- 
heur. D une belle-mère aigrie, elle pourrait devenir une 
parente aimée si seulement elle le vo«/aï/, Tout ce 
qu elle aurait à faire serait de commencer à agir joyeu- 
sement, comme si elle voulait créer un peu de bonheur 
•utour d’elle, un peu d'affection, au lieu de se concen- 
trer sur sa propre personne. 

11. J. Englert, de Tell City, dans l'Indiana, est encore de 
et monde uniquement parce qu'il a découvert ce 
secret. 11 y a dix ans, Mr. Englert attrapa la scarlatine, 
ütie fois rétabli, il découvrit que cette maladie avait 
entraîné une néphrite. Il consulta toutes sortes de 
médecins, mais aucun ne put le guérir. D'autres 
complications se déclarèrent. Sa tension avait atteint 
11,1 point critique. Les médecins lui conseillèrent de 
tnettre aussitôt de l'ordre dans ses affaires. 

1^5 rentrai, raconte Mr. Englert, vérifiai si j'avais bien 
•frectué tous les versements pour mon assurance-vie, 
puis, après avoir demandé au Ciel le pardon de mes 
mutes, je m'abîmai dans une méditation morose. Je 
fendis tout le monde malheureux. Ma femme et mes 
enfants étaient tristes. Quant à moi, je m'enfonçais 
«•08 le désespoir. Après avoir passé une semaine à 
(ternir sur mon sort, je commençai à réfléchir. 

Voyons, me dis-je, tu te conduis comme un imbécile. 
T\j as peut-être encore une bonne année à vivre, alors, 

I min quoi n'essaies-tu pas d'être heureux tant que tu es 
cm ore de ce monde? " Je redressai les épaules, me for- 
9nl rt sourire, et m'ingéniai à agir comme si j'étais en 
santé. Au début, ce fut difficile, je l'admets, 
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mais je continuai à m'imposer une attitude aimable et 
même joyeuse. Cela me soulagea ainsi que ma famille. 

« Bientôt, je me rendis compte que je commençais à 
me sentir mieux, en fait, presque aussi bien que je le 
prétendais! Mon état s'améliorait constamment. Et 
aujourd'hui, alors que, depuis des mois, je devrais être 
dans ma tombe, je suis heureux et bien portant. Une 
chose est certaine : je serais déjà fichu si j'avais conti- 
nué à pemer que je l'étais. Je me suis donné une 
chance de guérir simplement en changeant d'attitude 
mentale! » 

A présent, permettez- moi de vous poser une question . 
puisque le simple fiait d’agir joyeusement et de nourrir 
des pensées positives avait suffi pour sauver cet 
homme, pourquoi ne pas essayer de supporter quelques 
minutes de plus nos petits chagrins, nos petits pro- 
blèmes? Pourquoi persister à rendre malheureux nos 
proches et nous-mêmes, alors qu’il nous est possible de 
créer du bonheur, simplement en agissant joyeuse- 
ment? 

D'après la Genèse, le Créateur a donné à l'homme la 
domination de la terre... un cadeau énorme. J’avoue 
que des prérogatives aussi vastes ne m intéressent 
guère. Tout ce que je désire, c’est la possibilité de me 
dominer moi-même, de dominer mes pensées et mes 
craintes. Et je suis heureux de savoir que je peux 
acquérir cette maîtrise à un degré étonnant, chaque 
fois que je le veux, uniquement en contrôlant mon atti- 
tude qui, à son tour, canalise mes émotions. 

Rappelons-nous ces paroles de William James : « Une 
grande partie de ce que nous nommons le Malheur [...] 
peut être transformée en un Bonheur tonique par le 
simple changement d'une attitude de crainte en une alti- 
tude d'énergie. » 

Construisons notre bonheur! En suivant un programme 
quotidien de pensées constructives. Voici quelques 

idées d’un ancien texte, «Aujourd’hui», qui peuvent 
considérablement augmenter en nous ce que les Fran 
çais appellent la joie de vivre. 
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« Aujourd’hui » 


1 Aujourd’hui, j’apprécie mon bonheur. Je peux ru 
décider dans une large mesure, car le bonheui 
dépend de moi, non d'éléments extérieurs. 

2. Aujourd'hui, j'accepte que tous mes désirs ne se rèa 
lisent pas. Je m'adapte aux exigences de mes proches, 
de mes ai üvités, des circonstances. 

3. Aujourd'hui, je prends soin de moi. Je soigne mon 
corps et l’entraîne sans excès, pour qu'il réponde à 
mes demandes. 

4. Aujourd'hui j’enrichis mon esprit. J’évite de paresser. 
Je choisis des lectures qui demandent réflexion et 
développent mon esprit, 

5. Aujourd'hui, j'exerce mon âme. Je rends discrète- 
ment service à quelqu'un, A titre d'exercice. 
j accomplis deux tâches que je n'ai pas envie de faire. 

6. Aujourd'hui, je suis aimable. Je soigne ma présenta- 
tion. J agis avec courtoisie. Je complimente volon- 
tiers, sans critiquer ni me plaindre, 

7. Aujourd'hui, je m'efforce de vivre uniquement cette 
journée, sans essayer de résoudre tous mes problèmes 
a la fois. 

8. Aujourd'hui, j'établis un emploi du temps précis. 
Quels que soient les changements, ce plan élimine les 
deux poisons que sont l'indécision et la précipitation. 

9 ‘ Aujourd'hui, je m’isole dans le calme pendant une 
demi-heure pour me détendre. C’est l'occasion de 
méditer pour élargir la perspective de ma vie. 

H» Aujourd’hui, j'ai confiance. Je ne crains pas d'appré- 
cier ce qui est beau, d'aimer ni de croire à l’amour de 
ceux que j’aime. 


Principe n° 14 

Emplissez-vous l’esprit de pensées 
de paix, de courage, de santé et d'espoir. 


CHAPITRE 15 


LES RANCUNES SE PAIENT TRÈS CHER 


Une nuit, alors que je visitais le parc national de Yellow- 
stone, j'étais assis, en compagnie d'autres touristes, sur 
une terrasse, en face d'un épais bois de sapins. Brusque- 
ment, la bête que nous attendions, l'ours grizzli, apparut 
dans la lumière des projecteurs et se mit à engloutir les 
détritus que les cuisines du parc jetaient à cet endroit. Un 
garde forestier à cheval se tenait près des touristes et leur 
parlait de la vie du grizzli, un des animaux terrestres les 
plus puissants. Cependant, je remarquais que notre grizzli 
permettait à un autre animal, un seul, de rester près de lui 
et, même, de partager son repas : c'était un putois, un 
petit carnivore capable de projeter derrière lui à plusieurs 
mètres un liquide nauséabond. Le grizzli aurait pu l’écra- 
ser d’un seul coup de patte. Pourquoi ne le faisait-il pas ? 
Parce que l'expérience lui avait appris que cela n'en valait 
pas la peine. 

Moi aussi, j’ai fait cette constatation. Quand j'étais gamin, 
j’attrapais au collet des putois à quatre pattes; plus tard, 
devenu homme, il m'est arrivé d'en rencontrer à deux 
pattes dans New York, Une expérience pénible m'apprit 
que ces deux espèces ne valaient guère la peine qu'on 
s‘en occupe. 

En haïssant nos ennemis, nous leur donnons un grand 
pouvoir sur notre vie : un pouvoir sur notre sommeil, 
notre appétit, notre tension, notre santé et notre équi 
libre. Nos ennemis danseraient de joie s’ils savaient à quel 
point ils nous tourmentent, nous harcèlent, nous 
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ferez bien plus de mal à r*o,Tï 

fctSÆ’jS? « Pou“e 

d'affection, “ tS 

tST la 1CHre d ' Un policier de Spokane 
îïïiî Washington, qui relate cet accident : .Wit 
JJ? F lk ber ' a £ e de soixante-huit ans, propriétaire d’un 
cûfè-restaiiram, s'est mis dans une colère ™ 
xtm cuisinier s'obstinait à boire son café dan^i ^ 

! ïï £ STS nê^ uveri , c ' es ' aussi un 
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d'herbes, que de bœuf rôti assaisonné de haine.» Ces 
mots sont inscrits dans la Bible. 

Ne croyez-vous pas que nos ennemis exulteraient en 
apprenant que notre ressentiment envers eux nous 
épuise, nous énerve, nous enlaidit et abrège probable- 
ment notre vie? Si nous ne pouvons aimer nos ennemis, si 
nous ne pouvons être bons pour eux, soyons au moins 
bons pour nous-mêmes. Aimons-nous suffisamment pour 
ne pas leur permettre d'influencer notre bonheur et notre 
santé. Comme l’a dit Shakespeare ; 

Pour ton propre ennemi, ne chauffe pas fournaise 

Si chaude qu’elle brûle l'ennemi et toi-même! 

En nous demandant de pardonner « soixante-dix fois sept 
fois » à nos ennemis, Jésus nous donne un excellent 
conseil pratique. 

J'ai ici la lettre d'un certain George Rona, habitant la ville 
d’Uppsala, en Suède. Rona avait été avocat à Vienne, 
jusqu’à l'invasion de l'Autriche par les nazis. A ce 
moment-là, il s'était enfui en Suède sans argent et se vit 
forcé de trouver rapidement du travail. Comme il parlait 
et écrivait couramment plusieurs langues, il espérait trou- 
ver une place de correspondant dans une maison d'expor- 
tation, Mais la plupart des maisons auxquelles il s'adres- 
sait répondirent que, du fait de la guerre, elles ne voyaient 
pour l'instant aucune possibilité d'engager un correspon- 
dant, qu'elles prenaient cependant bonne note de son 
nom.., etc. Un commerçant, pourtant, écrivit à George 
Rona la lettre suivante : « Vos idées concernant mes acti- 
vités sont absurdes, et même ridicules. Tout d abord, je 
n'ai nullement besoin des services d'un correspondant; 
ensuite, même s’il m'en fallait un, je ne vous engagerais 
pas, car vous êtes incapable de vous exprimer correcte- 
ment en suédois. Votre lettre grouille de fautes. * 

Cette réponse mit George Rona dans une colère noire. Di 
quel droit ce Suédois lui reprochait-il de ne pas connaître 
la langue! Incroyable, la lettre de ce bonhomme grouil 
lait, elle aussi, de fautes! Rona entreprit donc de rédiger 
une réponse destinée à faire comprendre à ce grossie i 
personnage sa façon de penser. Puis, il se ravisa. « Un in» 
tant, se dit-il. Au fond, comment puis-je savoir que cet 
individu n'a pas raison? J'ai étudié le suédois, mais u 
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Æ?„“r s Sïssjü; z donc p r ,bl ° 

Dans ce cas ie fiZÏÏT- j Sans m en ren dre compte 

STKSî ££ Z ZS2TZ si jc 

homme m a peut-être rendu un grand aendce'qCoîÆ 
“ emmènent pas eu l'intention. Le 6dt ouTsl 
sou expnme en termes désobligeants ne devrai, en ri£ 

le r«rre™. reC ° n ” ataU, “- * d °“ 'm écnre pour 

George Rona déchira donc la lettre qu'il avait ddià termi 

'Z'I ecrivh Une autre disa ™ : " VoœTavez été frès 

aimable de me repondre, et j'apprécie votre geste d'autam 

suis navré "« b “°‘“ d ’“" 

fi ™ T é l 3V0ir commis «ne erreur concernant votre 

firme. Je m'étais permis de m'adresser à vous parce ou'nn 

famés H V ° tre m3iSOn comme un e des plus ïmpor 
tantes dans le domaine de l'exportation. Quant aux famés 

Je grammaire que vous avez relevées danTma Tttre 

renH? nhjS d aV ° Uer qu ' e,Ies m'avalent échappé Je ne me 

lutéurdüi C ° mPte à qUCi P ° int je m ’^primais mal. Dès 

ner i0nner "" SUédois et éIimi 

nrendi • tiens , à VOUS rem ^rcier de m'avoir aidé à 
O 2™ C ° nSCiei ? Ce de «*« imperfections. » 

seu ' — 

Peut-être ne sommes-nous pas assez forts pour aimer «oc 

tüSÜ^Î T 15 ' "* SeraU ' ce Q ue notre santé et notre 
f ropre bonheur, pardonnons-leur et oublions-les C'est ce 

D' 1 ? T" aV ° nS d£ Plus sensé à <*«. . v£ime d’un 
-I. d'une injustice, n'est rien, a dit ConfaSÏ 

£2 nt i n p° nS k y PCnSer ‘ “ J ' ai demandé un jour au fils 
' ” « 6néra Eisenhower, si son père ne nourrissait iamak 

^"timents. «Non, répondit-il, monX £ ne"d 

J mais une minute a penser aux gens qu'il n'aime pas. » 

Vn vieux proverbe dit : 

« Faible qui ne peut se mettre en colère, 

Sage qui ne veut se mettre en colère. *> 

S'tÆJ 'voïtr, de Wil,iam ’■ G ^ nor - **>'•< 

de New York. Violemment attaqué par la presse, Il 
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fut agressé par un déséquilibré qui le blessa grièvement. 
Pourtant, à l'hôpital, luttant pour sa vie, il dit : « Chaque 
soir, je pardonne tout à tous mes ennemis. » Vous estimez 
que c'est pousser l'idéalisme trop loin? Que c'est faire 
preuve d’une magnanimité exagérée? Eh bien, reportons- 
nous à Schopenhauer, grand philosophe allemand, auteur 
de L'Etude du pessimisme. Voilà un homme qui considé- 
rait la vie comme une aventure futile et pénible. Il respi- 
rait littéralement l'ennui et l'abattement; et pourtant, des 
profondeurs de son désespoir, il proclamait que, « dans la 
mesure du possible, nous devons éviter d'entretenir du 
ressentiment envers qui que ce soit ». 

J'ai eu l'occasion de demander à Bernard Baruch, le 
conseiller attitré de six présidents des Etats Unis, Wilson, 
Harding, Coolidge, Hoover, Roosevelt et Truman, s’il lui 
arrivait d’être énervé par les attaques de ses adversaires. 
« Personne ne peut m'humilier ou m'énerver, répondit-il. 
Je ne le permettrais pas. » 

A travers les siècles, les hommes qui refusaient de haïr 
leurs ennemis ont été cités en exemple. Plus d’une fais, 
j'ai admiré, dans le parc national Jasper, au Canada, la 
splendeur d’une des plus belles montagnes d'Amérique, 
un mont portant le nom d’Edith Cavell, une infirmière 
anglaise qui, le 12 octobre 1915, fit face à un peloton 
d’exécution allemand. Elle avait caché, soigné, nourri 
dans son appartement de Bruxelles des soldats anglais et 
français et les avait aidés à s'échapper en Hollande. 
Comme, ce malin d’octobre, l’aumônier anglais pénétrait 
dans sa cellule à la prison militaire de Bruxelles, Edith 
Cavell prononça deux phrases qui, par la suite, ont été 
gravées dans le roc : « Je me rends compte que le patrio- 
tisme seul ne saurait suffire. Je ne dois avoir ni haine, ni 
amertume envers qui que ce soit. » Quatre ans plus tard, 
son corps fut transféré en Angleterre, et un service 
funèbre fut célébré à l'abbaye de Westminster, 
Aujourd'hui, ces deux phrases sont gravées sous une sta- 
tue devant la National Gallery. 

Un moyen sûr d’oublier ses ennemis est de se consacrer 
entièrement à une cause qui nous dépasse. Alors, les 
insultes et les manifestations d'hostilité que nous subis 
sons n’auront plus d’importance, puisque nous ignore 
rons tout ce qui ne favorise pas notre cause. 
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du terrain, des matériaux de construction, des cochons, 
des vaches et aussi de l'argent afin qu'il puisse poursuivre 
sa tâche* 

A mesure que Laurence Jones parlait, avec sincérité et 
émotion, qu'il plaidait non pour lui-même, mais pour sa 
cause, la foule fiirieuse se calmait. Finalement, un vétéran 
de ia guerre de Sécession déclara : « Je commence à 
croire que cet homme dit la vérité* Je connais les gens 
dont il a mentionné les noms. Ce garçon fait du beau tra- 
vail* Nous avons commis une erreur Notre devoir serait 
de l'aider, au lieu de le pendre. * Otant son chapeau, il joi- 
gnit le geste à la parole et fit une quête auprès de ces 
hommes accourus pour une pendaison. 

Lorsque, plus tard, quelqu'un demanda à Laurence Jones 
s'il haïssait les hommes qui l'avaient traîné le long de la 
route pour le pendre et le brûler vif, il répondit : * J'étais 
trop occupé à plaider la cause de mon œuvre pour les 
haïr, trop absorbé par cette cause qui dépasse de loin ma 
propre personne. Je n'ai pas de temps à perdre en querelles 
ni en regrets , et personne ne m'obligera à m 'abaisse* à ta 
haine , » J'ai visité, il y a quelques années à l'occasion 
d'une conférence, l'école fondée par Laurence Jones. 
Aujourd'hui, cet établissement est connu dans le pays tout 
entier* 

Epie tète a déjà fait remarquer dix-neuf siècles avant notre 
ère que nous récoltons ce que nous avons semé, et que, 
d'une façon ou d'une autre, le destin s'arrange toujours 
pour nous placer face à nos échéances, «A la longue, 
dit-il, chaque homme payera la rançon de ses fautes. Celui 
qui se souvient de cette vérité ne sera jamais en colère 
envers qui que ce soit, il ne blâmera, n'insultera, ne détes- 
tera personne. * 

L’homme le plus détesté, calomnié et attaqué de l'histoire 
américaine lut probablement Abraham Lincoln. Pourtant, 
Hemdon, son biographe, rapporte ceci : « Lincoln nr 
jugeait jamais ses semblables suivant ses sympathies ou 
ses antipathies personnelles* Lorsqu'il s'agissait de trou- 
ver un titulaire pour tel ou tel poste, Lincoln admettait 
parfaitement qu'un de ses adversaires pouvait être tout 
aussi qualifié qu'un de ses partisans. Même si l'homme h 
plus apte pour un poste l'avait attaqué ou calomnié, Lin 
coin l'appelait, tout comme il aurait fait appel à un ami M 
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Principe n° 15 

N essayez jamais de vous venger. 


CHAPITRE 16 


COMMENT RÉAGIR DEVANT L'INGRATITUDE 


Récemment, lors d'un voyage au Texas* je fis la connais- 
sance d'un industriel rongé par la rancœur. On m'avait 
prévenu qu'au bout de dix minutes de conversation, il me 
parlerait de ses problèmes. Ce qu'il fit en effet L'incident 
qui l'avait révolté s'était produit onze mois auparavant, 
mais il était toujours en colère et ne pouvait parler de rien 
d'autre. Il avait distribué, à l'occasion des fêtes de Noël, 
une somme de dix mille dollars à ses trente-quainî 
employés et pas un seul ne l'avait remercié. « Vraiment, je 
regrette cette largesse! * disait-il. 

Selon Confucius, # un homme en colère est plein de poi- 
son Je plaignais sincèrement cet homme. Il devait avoii 
environ soixante ans. Et peut-être avait-ü encore dix i\ 
vingt ans devant lui. Pourtant* il avait déjà gâché une 
année par son amertume. 

Au lieu de donner libre cours à son indignation à propos de 
l 'ingratitude humaine, il aurait pu se demander pourquoi 
son geste généreux n'avait pas produit l'effet escompta 
Peut-être avait-il sous-payé ses employés, en exigeant beau* 
coup d'eux. Peut-être considéraient-ils cette prime non pal 
comme un cadeau de Noël mais comme un dû. Peut-être 
s'était-iî montré si dur, si distant, que personne n'avait 
le remercier. D'un autre côté, les employés étaient peut- 
être égoïstes* mesquins et mal élevés. Il pouvait y avoir 
cent raisons... Je n'en sais pas plus long que vous, D'apré* 
le Dr Samuel Johnson* « La gratitude est le fruit de lu 
culture. Vous ne la trouverez pas chez les vulgaires, » 
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mrns attendrions- nous à plus de gratitude pour nos petites 

::s christ n ' en a 

Sri !f Ve t ürs ^ na I nCi ^ eS ' la reconn aissa n ce n’est pas 
l ins grande, loin de là. Charles Schwab me parla un jour 

ri un caissier qui avait spéculé en Bourse avec des fonds 

à Sa ba ^ que - Sch wab, pris de pitié, avait rem- 
" l| ! 3é Ies s °mmes détournées afin de lui éviter la prison, 
lut homme s est-il montré reconnaissant ? Bien sûr pen- 
gni deux ou trois mois. Puis, il manifesta tout à coup une 
Molente antipathie pour Schwab et attaqua publiquement 
«fini qui lui avait épargné un séjour en Jrison 

hWous donniez un million de dollars à un membre de 
tamiIie ' vous supposeriez qu'il vous en serait 
hi iiunaassant, n’est-ce pas? C’est ce que fit Andrew Car- 
I gk . , lais s il avait pu sortir de sa tombe peu après sa 
n-".,. aurait sans doute été surpris d’entendre ce des- 
r!‘ , insulter sa mémoire! Pourquoi? Parce 
' Andrew avau laissé 365 millions à des œuvres de cha- 

wLST w que qudques - 

J en est ainsi de la nature humaine... Alors, n'est-il pas 
|NUi* Intelligent d en prendre son parti? De se montrer 
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aussi réaliste que Marc Aurèle, cet empereur romain fin 
et perspicace qui notait dans son journal : * Aujourd'hui, 
je vais rencontrer des gens qui partent trop, des égoïstes, 
prétentieux et ingrats. Je n’en serai ni surpris ni choqué 
car le monde est ainsi fait. * 

N'est-ce pas sensé? Si nous nous plaignons de l'ingrati- 
tude de nos semblables, à qui la faute? A la nature 
humaine ou à notre ignorance de la nature humaine? Ne 
nous attendons donc pas à la gratitude. Alors, si de temps 
à autre nous recevons une marque quelconque de 
reconnaissance, soyons-en agréablement surpris. Si nom 
n'en recevons pas, trouvons cela naturel. 

Voici donc le premier point que j'essaie de faire ressortir 
dans ce chapitre : il est * normal » que les gens oublient 
d'exprimer leur gratitude; si nous attendons cette grati 
tude f nous nous exposons à bien des déceptions. 

Je connais ici, à New York, une femme qui se plaint 
constamment de sa solitude. Aucun parent ne cherche i\ 
la voir. Tous l'évitent et cela n'a rien d'étonnant A se* 
rares visiteurs, elle raconte des heures durant tout ce 
qu'elle a fait pour ses nièces quand celles-ci étaient 
petites : elle les a soignées quand elles avaient la rou 
geôle, les oreillons et la coqueluche; c'est elle qui, peu* 
dant des années, les a logées et nourries; c'est encore elle 
qui a financé les études de rainée et accueilli chez elle In 
cadette jusqu'à son mariage. 

Ses nièces viennent-elles la voir? Oui, bien sur, de tempi 
en temps par acquit de conscience. Mais elles redouteffl 
ces visites; elles savent qu'elles seront obligées d'écoutef 
une litanie ininterrompue de récriminations et dit 
reproches à peine déguisés. Et lorsque cette femmi 
s'aperçoit que ses nièces ne viennent plus, elle frittt 
la crise cardiaque. Et ce n'est pas simulé. Son médecin 
m'a confirmé qu'elle souffre de palpitations d’origini| 
émotive. 

Ce qu'il lui faut en réalité, c'est un peu d'affection et «M 
sollicitude. Mais elle croit que cela lui est dû et s'obstine i 
appeler cela de la gratitude. Et personne ne lui manifrt 
tera ni affection ni gratitude, -parce qu’elle l'exige. 

Or, il existe des milliers de personnes qui se senumfl 
malades d’ingratitude, de solitude, de manque d'affection 
Elles ignorent que l'unique moyen de recevoir un pot 
d'affection est de ne pas la quémander mais de comme h 
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venir vivre chez elle. Est-ce qu'elles dérangeaient tante 
Viola? Souvent, je suppose. Mais elle n’en laissait jamais 
rien paraître. Elle aimait sa mère et sa belle-mère, leui 
donnait l'impression qu’elles étaient chez elles. Tante 
Viola avait beau avoir six enfants, l'idée ne lui venait 
jamais qu'en ouvrant sa maison à ces deux femmes âgées, 
elle avait agi d'une façon particulièrement généreuse 
Pour clic, c'était naturel, elle n'avait fait qu'obéir à son 
bon cœur. 

Qu'est devenue tante Viola? Voilà plus de vingt ans 
qu’elle a perdu son mari; mais ses enfants, aujourd'hui 
tous mariés, se disputent affectueusement sa présence. lin 
l'adorent et chacun trouve qu'elle ne reste pas assez long- 
temps chez eux. Plus que de la gratitude, c'est de l'amour 
Mes six cousins et cousines ont connu, durant toute leur 
enfance, 1a chaleur d’une bonté radieuse ; quoi d’étonnant 
à ce qu’ils désirent, aujourd'hui, à leur tour, rendre celle 
affection ? 

Rappelons-nous donc qu’afin d'inculquer à nos enfants le 
sens de la reconnaissance nous devons leur donnet 
l'exemple de la reconnaissance. N’oublions jamais que 
même les tout petits savent écouter et qu’ils en registre ni 
soigneusement nos paroles. Par exemple, la prochaine 
fois que nous serons tentés de déprécier, en présence dit 
nos enfants, un cadeau ou une attention, ravisons-nous 
Ne disons pas : * Regardez cette nappe que la cousine 
Edith nous a offerte pour Noël. Cela n'a pas dû lui coûtci 
cher. * Disons plutôt : « Quel soin a-t-elle mis pour brodai 
cette jolie nappe! Elle est vraiment gentille. Ecrivons lui 
tout de suite pour la remercier. * Nos enfants acquèreront 
alors l'habitude de féliciter et de remercier. 

En résumé : Rappelez-vous que l’ingratitude est choHifl 

courante. 

Donnez pour la joie de donner. 

Cultivez la gratitude chez vos enfants. 


Principe n“ 16 

Attendez-vous à l'Ingratitude. 


CHAPITRE 17 




QUE DONNERIEZ-VOUS FOUR UN MILLIARD? 
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«Je le dévisage, stupéfait, et brusquement, me rends 
compte à quel point je suis riche. J’ai mes deux jambes, je 
peux marcher. J'ai soudain honte de ma faiblesse. Si cei 
homme peut, sans jambes, être heureux, joyeux et plein 
de confiance, je peux certainement l’être, moi qui les ai. 
Je sens déjà ma poitrine se regonfler. J'avais l’intention de 
solliciter un prêt de cent dollars. Je vais en demander 
deux cents. J'avais pensé expliquer que je désirais partit 
pour Kansas City afin d’essayer de trouver un emploi. 
J’annonce d’un ton assuré que je vais à Kansas City pour 
trouver un emploi. Tenez- vous bien, on m'accorde ce prêt 
sur-le-champ, et, une heure après mon arrivée à Kansas 
City, je trouve un emploi intéressant. » 

J’ai eu l’occasion de faire la connaissance d’Eddie Rie- 
kenbacker, le jeune aviateur qui, après la chute de son 
appareil, dériva avec ses camarades sur un radeau en 
caoutchouc dans le Pacifique pendant vingt et un jours 
« La plus forte leçon que j'ai tirée de cette épreuve, me 
dit-il, c'est que, tant que vous avez toute l’eau que vous 
voulez boire, et toute la nourriture que vous voulez man- 
ger, vous ne devriez jamais vous plaindre de quoi que cc 
soit. * 

Le magazine Time a publié un article sur un sergent qui 
avait été blessé à Guadalcanal. La gorge percée par un 
éclat d’obus, sept transfusions furent nécessaires pour lr 
sauver, U écrivit sur un bout de papier : « Est-ce que )« 
vais m'en tirer? * Le médecin répondit : « Oui ». Puis, \c 
blessé écrivit : « Vais-je pouvoir parler? * De nouveau, l< 
médecin répondit affirmativement. Alors, le sergent traça, 
d'une écriture énergique : « Alors, pourquoi diable mVti 
faire! » 

Pourquoi ne vous poseriez-vous pas, en ce moment, U 
même question? Vous allez probablement découvrir qiH 
vous vous stressez pour des raisons relativement insigut 
fiantes. Environ 90 % de notre vie va bien et 10 % va midi 
Pour être heureux, il faut nous concentrer sur ces 90 % dtf 
positif, et ignorer les 10 % de négatif. En revanche, si nou| 
tenons à nous tracasser, à souffrir de l'estomac, nOUfl 
n’avons qu'à ruminer les 10 % de négatif et oubliei l#l 
90 % de positif. 




Jonathan Swift, fauteur des Voyages de Gulliver, étuit un 
sombre pessimiste. II était tellement triste d'être venu au 
monde que, le jour de son anniversaire, il s’habillait de 
noir et jeûnait! Et pourtant, ce désespéré chronique 
rendait compte de l’influence bienfaisante de la bonne 
humeur et de la joie sur notre état de santé au point de 
decarer: «Les meilleurs médecins du monde sont les 
docteurs Sobnété, Sérénité et Joie. » Nous pouvons tous 
1 lsposer î g ratuit ement, à toute heure, du matin au soir des 
*” ns éclairés du « docteur Joie», en pensant continuelle- 
ment aux richesses que nous possédons, des richesses qui 
dépassent les trésors fabuleux d'Ali Baba. Accepteriez- 
vous de vendre vos deux yeux pour un milliard de dol- 
.’ >f mbien exigeriez-vous pour vos jambes? Vos 
mains. Votre ouïe? Vos enfants? Faites le total de votre 
m itf. et vous constaterez que vous ne le céderiez pas pour 

!éün!s° r ^ F ° rd ' RockefeIler et Pierpont Morgan 

Mais apprécions-nous notre bonheur? Pas du tout 
t omme Schopenhauer l a dit : « Nous pensons rarement à 
ce que nous possédons, mais toujours à ce qui nous 
manque. » Et cette tendance que nous avons à toujours 
penser a ce qui nous manque consütue la plus grande 
i.M-edie de la vie. Elle a probablement causé plus de 

f Histoire 6 t0UteS *** gUerreS et toutes les é P idé mies de 

Ct-ue même manie fit de John Palmer un vieux ronchon- 
!|™ r qui ™ lna Presque son ménage. John Palmer vit à 
l(l ,™’ New Jensey - C ' est qui m'a raconté son 

• Peu après la démobilisation, je me suis établi à mon 
tfompte. Au début, tout allait bien. Puis les ennuis ont 
H'-nmence. Je n'amvais pas à me procurer les pièces 
Détachées et les appareils dont j’avais besoin et je crai- 

f n “! s d étre ob % é de tout abandonner. J'étais stressé 
r devins maussade, agressif... A l’époque, je ne m'en 
r i. i s pas compte; mais aujourd'hui, je comprends que 

KJ* 11 démo ! ir m on foyer. Or, un jour, un ancien 
<>ii) jattant, qui travaillait pour moi, me dit: " Vrai- 
Mti ni. Johnny, tu devrais avoir honte. A te voir on 
'"irait que personne au monde n’a autant de ’pro- 
Wémes que toi. En admettant même que tu sois obligé 
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de fermer boutique, et après? Tu ta rouvriras quand les 
affaires iront mieux* Tu as quantité de raisons d’être 
content de ton sort mais lu ne fais que rouspéter du 
matin au soir* Mon vieux, je donnerais cher pour être à 
ta place* Regarde-moi, il ne me reste qu’un bras, un 
éclat d’obus m'a défiguré- Est-ce que je me plains? Si 
tu ne cesses pas de râler et de maugréer, lu perdras 
non seulement tes affaires, mais aussi ta santé, ton 
ménage, et tes amis. w Ce petit sermon me fit réfléchir. 
Je me rendis compte que je n’étais guère à plaindre et 
décidai de changer, de redevenir l'homme calme et 
courageux que j'avais été, ce que j'ai réussi à faire ». 

Je puis vous citer encore un autre exemple, celui d'une 
amie, Lucile Blake, dont la vie a failli tourner à la tragédie 
avant qu'elle n'apprenne à se réjouir de ce qu'elle possé- 
dait J’avais fiait la connaissance de Lucile à l'époque où 
nous étudiions tous les deux à l'école de journalisme de 
l'Université de Columbia, Elle habitait alors à Tucson, 
dans l 'Arizona. Quelques années plus tôt, elle avait eu le 
choc de sa vie, 

* Je vivais dans un tourbillon d'activités : j'étudiais l'orgue 
à l’Université, donnais des leçons d'élocution et faisais de* 
conférences sur la musique classique. J'étais continuelle 
ment invitée à des soirées qui se prolongeaient tard dam 
la nuit* Un beau jour, alors que j'étais sur le point de soi 
tir, je m’évanouis* Le cœur î rt II va falloir que vous gardie* 
le lit pendant un an, me dit le médecin* Repos absolu, 
votre vie en dépend* M Je lui demandai si j’allais retrouva 
mes forces* Il éluda la question* Passer toute une année 
au lit comme une infirme et peut-être en mourir! J’étaift 
paniquée. Pourquoi ce malheur m'arrivaïtdl? Qu'avais jr 
fait pour le mériter? Je pleurais et me révoltais con Ut 
mon sort. Mais je gardais le lit, comme le médecin mt 
Pavait ordonné* Puis, un de mes voisins, un jeune peintre, 
me dit : " Pour l’instant, vous pensez qu'il est tragiqut 
d’être obligée de garder le lit pendant un an. Mais voua 
verrez que non. Vous allez avoir le temps de réfléchir, do 
faire plus ample connaissance avec vous-même. Vol ni 
esprit mûrira au cours de ces douze mois bien plus qu d 
n’a pu le faire durant les années que vous avez vécue! 
jusqu'à présent* " 

« Peu à peu, en effet, je me calmai, et je m’effbryd 
d'acquérir une nouvelle échelle de valeurs* Un suit, 
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j entendis a la radio une phrase étonnante "On n 
exprimer que ce que l’on relTJïï a ' ° n M |,L%ur 
conscience. • J’avais déjà lu ou entodu iT'l “ P '" P " 
«en.*, mais â prtsem. ces paro£ m e n£^ n ““ dc ** 
Raient racines. Je décidai de n,> ^ pénétra ' ent e t pre 
la joie à la sam£ rt, <- penser qu au bonheur, à 

m elfo^s L^r en ^eT^ m °" ■**“’ * 

heureuse : pas de douleur r u ? eil m ? s raisons d'être 
yeux, mes or“l£ Æ£r d mUS “> Ue t la radio ’ “* 
lieures, une nouSL'tSe des’Z'is'^h^t 1 ' d ? 

disant, à certaine hZZt î’.“! T “” e pancane 
-l'une personne l faS dc ma charobre * Plus 

«kmncfaSvf ^ P “r, e ‘ * mène , a nouveau une 
suis heureuse d'avoir 3 Aujourd’hui encore, je 
«ulutaire au lit Bien enïnH T ?• - annee ma g nifi que et 
de faire chaque maiin le bito 

»a^ P rr&au'" au 

-le mourir. . q “ je craignais 

H SOmf ? e ' bcile BJake a découvert sans s'en renH 

compte, Ja même vérité Que Samuel Tnts ■ r endre 
lie deux siècles nln*/*? ^ Johnson avait formu- 

que cette phrase a été écrite nnr Remarquez 

"»ls par un homme qui, 3LHiXT béal ’ 
l engoisse du lendemain û milèm la fefm ™ * r C ° n " u 
limilement un des premier* J pour devenir 

rimférencier de i^éradon ™ ** plua brilla "' 

«'ondeÏMTnïésoTde™ 2 "'' U>ga " Peansal1 * 

.. dans « Tlt EST. V " ’ y 
que nous voulons' ensuite nn„7 ' b d A° blenir 

<—<■«. £££?ÏZZT!r r - s - b 

55S5S=s=i 

lime- LT TSl,, Une femme «lui, pendant cin- 
,u “■ ans ' a vécu pratiquement aveugle. 


* Je ne voyais que d'un œil, écrit-elle, et il était tellement 
abîmé que je ne pouvais voir qu'à travers une petite 
ouverture. * Mais elle refusait toute pitié, toute conces- 
sion à son infirmité. Petite fille, elle voulait jouer à la 
« marelle » avec les enfants du voisinage, mais elle ne 
pouvait voir les marques tracées à la craie. Alors, quand 
les autres étaient rentrés chez eux, elle rampait sur le 
pavé, le visage près du sol, pour suivre les traits, Elle finit 
par connaître chaque pouce du trottoir où elle jouait a\ ec 
ses petits amis et devint imbattable. Pour lire, elle se ser- 
vait de livres imprimés en gros caractères, tenant les 
pages près de son œil. Ainsi, elle parvint à décrocher deux 
diplômes : l'un de culture générale, de TUniversité du 
Minnesota, l'autre de licenciée ès lettres, de l'Université 
de Columbia. 

Elle débuta comme institutrice dans un petit village et 
poursuivit sa carrière jusqu'à devenir professeur de lit- 
térature et de journalisme au collège Augustana, à 
Sioux Falls, dans le Dakota du Sud. Elle y resta treize 
ans. Par ailleurs, elle faisait des conférences dans les 
clubs féminins et même à la radio. * J'avais toujours 
gardé la peur d'une cécité totale, raconte-t-elle dans 
son livre. Afin de surmonter cette hantise, j'avaî* 
adopté dans la vie une attitude joyeuse, presque exubé 
rante. » 

Puis, à l'âge de cinquante-deux ans, elle vécut un petit 
miracle : une nouvelle opération multiplia par quarante 
ses facultés visuelles. Un univers nouveau, infiniment 
beau et passionnant s'ouvrit à elle. Elle éprouva un 
plaisir intense à faire même sa vaisselle. * Je jour 
d'abord longuement avec l'écume blanche, explique r 
elle. Je plonge les mains dans l’eau et saisis une grosnv 
bulle de savon. Je me tourne vers la lumière et je voh 
briller les couleurs d'un petit arc-en-ciel. » Regardant 
par la fenêtre de sa cuisine, elle s'émerveillait « du vol 
des moineaux traversant les gros flocons de neige »ij 
Elle éprouvait une telle extase à contempler les bulluf 
de savon et à observer les oiseaux qu'elle termina son 
livre par ces paroles: «Notre Père qui êtes aux Cieui, 
je vous remercie, je vous remercie!» 

Est-ce qu'une chose pareille nous viendrait à l'idéttfl 
remercier Dieu parce qu'il nous permet de faire la vaiJ 
selle, contempler un amas de bulles de savon et olwi 
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ver des moineaux volant dans la neice? V™.. ... 
poumons avoir honte Par ^ ts tt iiihI 


Principe n°I7 

Enumérez vos raisons d’ê re heureux 
~ e * non vos malheurs. 


CHAPITRE 18 

QUE GAGNEZ-VOUS À MIEUX VOUS CONNAÎTRE? 


Une jeune mère de famille épanouie m'a raconté les diffi 
cultés qu'elle avait rencontrées pour atteindre la sérénité. 

* Enfant et adolescente, très émotive, plutôt rondelette, je 
me sentais différente des autres et faisais tout pour éviter 
le sport et les sorties, 

« À vingt-quatre ans, je me suis mariée avec un homme 
plus âgé que moi. Tous les membres de ma belle-famille 
étaient des gens parfaitement équilibrés et sûrs d'eux, ce 
que je n'étais pas. Pour répondre à leurs amabilités, je 
m'efforçais d'être enjouée, mais avec exagération, ce qui 
me déprimait 

* Une remarque de ma belle-mère changea pourtant le 

cours de rna vie. Elle me dit un jour, en parlant de 
l'éducation de ses enfants: toute circonstance, je 

les ai aidés à être eux-mêmes ... » Etre soi-même! En un 
éclair, je compris que, jusque-là, j'avais essayé de 
répondre aux souhaits de mon entourage et non à mon 
caractère. Je me suis alors mise à l'écoute de ma propre 
personnalité, pour trouver mon style, mes points forts ci 
mes points faibles. J’ai choisi des vêtements dont 1» 
coupe et les couleurs m'avantageaient. En entrant dan* 
un club féminin j'ai noué de nouvelles relations* Il m'u 
fallu faire un gros effort pour intervenir la première 
fois, mais par la suite, ma confiance s'est affirmée, J 'ni 
repris goût à la vie et je suis aujourd'hui infiniment plu* 
heureuse que je n'avais jamais osé l'espérer. Maintenant, 
j'élève mes enfants et m'efforce de leur inculquer cet té 
leçon si importante : " En toute circonstance, soyez 
vous-mêmes! " » 
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rMdeSrêtre h e u ™ï me . m ' répond a une “P‘n»ton p,„ 

nae de I etre humain. Le mimétisme, en revanche r> t , 
origine de stress et de bon nombre de névroses euii 
complexes. Cette déformation mentale, ce désir d'imllrt 
les autres est bien connu dans le milieu du cinéma S im 

S d ce Un o deS | grandS producteure de Hollywood, dit que 
cest ce qui le contrarie le plus chez tant de jeunes 

WîÎTr U P Upa ,7 cherchent à copier Clark Gable ou 
® r ë ma n* II leur dit : «Le public connaît cela il 
veut quelque chose de nouveau* » 

Avant de produire de grands films tels que Pour qui sonne 

•leurs Tntée7T lrM ' CMpS ' Sam Wood avait travaillé plu- 
d3 p S Une agenCe immobd ière. Il estime que 
t eue idée s applique au monde des affaires comme au 

monde du cinéma. Inutile de vouloir singer les autres ou 
t faire le perroquet. « L'expérience m’a appris à écarter 

; P,US vne Pf slbIe ë ens qui essaient deTe faire p^er 
pour ce qu'ils ne sont pas », dit-il. P 

roi demandé à Paul Boynton, chef du pereonnel d'une 
glande société pétrolière, quelle était à son avis la plus 
r ve .™ r comm ise par ceux qui sollicitent un emploi 
avait interviewe plus de 60 000 candidats dans sa car- 
h< »... II m a répondu : « L'erreur la plus flagrante dans 
l llJti entretiens d' embauche, c'est de ne pas être naturel. Au 

■ Il .U de se présenter franchement, beaucoup de candidats 

I EShï|p de devmer les réponses que j'attends d'eux. Cette 

âifcj une d " ie 

ÏÏÏMKSS fe“ b T ,d : 

-•nanalité quand il déclarait que l'individu moyen ne déve- 
de 10 % de k^tés latentes II ajouta 

éveillé!; M 3 n ° tiepotemie1 ' nous ne sommes qu’à demi 
: s - ^ ous n utilisons qu'une faible partie de nos res- 

nmn-ces physiques et mentales. L'être humain vit en deçà 

irsf 11 possèdc des «— «— 

püssédons ces talents, donc ne gaspillons nas 

Vous I| L ' 3n C 3 rCgrcUer de nêCre Pas comme d’autres 

II ! l „ ne personne unique au monde. Jamais, depuis 

■ commencement des temps, un être humain n'a en 

" cment semb] able à vous; et jamais dans les temps a 


venir ne naîtra une personne exactement comme vous* 
Votre génétique est une combinaison de vingt-quatre 
chromosomes apportés par votre père et votre mère. 
D'après les connaissances actuelles, les scientifiques 
considèrent qu'il existe une chance sur 300 000 milliards 
pour que deux personnes nées du même père et de la 
même mère aient exactement le même patrimoine géné- 
tique ! 

Je peux parler avec conviction de l'importance d'être soi- 
même parce que je la ressens profondément* Je le sais par 
expérience. La première fois que je suis venu à New York, 
c'était pour étudier à l’Académie américaine d'art drama- 
tique* Je désirais devenir acteur* J'avais une idée brillante 
qui devait me mener droit au succès. Mon plan d'attaque 
pour y arriver était si simple, si infaillible, que je ne 
comprenais pas pourquoi des milliers de jeunes gens 
ambitieux ne l’avaient pas déjà découvert* J'étudierai les 
effets que produisaient les acteurs célèbres de l'époque; 
John Drew, E. H. Sothera, Walter Hampden et Otis Scan- 
ner* Ensuite, j’imiterai les points forts de chacun et 
deviendrai un mélange brillant et triomphant de tous! 
C'était absurde et même pitoyable*,, J'ai gâché des années 
entières de ma vie à essayer d'imiter d'autres personnes 
avant que l'idée d’être moi-même, et personne d'autre, 
n'entre enfin dans ma caboche* 

De même, il y a de nombreuses années, j'enlrepriü 
d écrire le meilleur livre jamais écrit sur l'art de parler en 
public à l'intention des hommes d'affaires. J'avais la 
même idée stupide au sujet de ce livre que celle qur 
j'avais précédemmem au sujet du théâtre. J'allais emprun 
ter les idées de beaucoup d'autres écrivains et les conden- 
ser* M'étant procuré des dizaines de volumes sur la façon 
de parler en public, j'ai passé un an à en extraire des idée* 
pour mon manuscrit 11 m'est enfin apparu à nouveau qutf 
ce que je faisais était stupide* Ce pot-pourri d'idées était *| 
générai et ennuyeux, qu'aucun lecteur sensé n'aurait per* 
sévéré dans sa lecture* J'ai donc jeté au panier le travail 
de toute une année et j'ai recommencé à zéro* 

Cette fois, je me suis dit: « Tu dois être Dale Camegh\ 
avec toutes tes forces et tes faiblesses* Tu ne peux absolu 
ment pas être quelqu'un d'autre* » J'ai abandonné l'ido 
de faire la synthèse des idées des autres. J'ai rétro 
mes manches et fait ce que j'aurais dû faire dès te début t 
écrire un texte tiré de mon expérience, de mes ob servit 
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pmwm = u “- * « 

Pourquoi ne pas prohler de la leçon que j’en ai 
N essayez pas d’imiter les autres, soyez vous-même 

“ S !f c ° n f il Qu'I^ing Berlin a donne à Geoive 
Gershwm. Quand ils se sont rencontrés pour ia première 

omr J m T 1 Célèbre * et Gershwin était un feune 
tompositeur travaillant pour 35 dollars nar epm!1 i J j ° 
TinPanAllev s F 7 oonars par semaine dans 

win lui nf£‘t impressionné par le talent de Gentil- 

n, lui offrit un poste de secrétaire musical aver ,m 
.»la,re trois fois plus é , evé . «Mais „' ac cepte Z pï cc " 
emploi lu, d„ Berlin. . SI vous le faites, voïs risoSz de 
devemr un Berlin de second ordre. Tandis Le s“ vous 

Gerehwin de"' '' OUSmê ‘ ne - u " jour vous deviendrez un 

devTn" L ’ Gmhwi " suivit ce 

j&s L'züJr composi,eura américains 

charlie chaplin - le me,teur « 

Wnnu ^ChL lie e S' C, ,' m '‘ e U ” con,édie " allemand 
» LnaiJiç Chaplin ne progressa nas lant 

;LT“. p i? s °" P">P« .tyle. Bob Hope euTuTe’p • 

Htnce similaire et devint célèbre lorsqu'il put donner 
libre cours à son humour. P ntr 

fin dernière analyse, tout art est autobiographique Nous 
pouvons chanter, peindre, écrire, comml ? que r que 
W que nous sommes. Nous devons être ce que notre héré 

' î10t [ e e ^ ÉOüra 8 e * notre expérience, notre réflexion et 
-■ré volonté ont fait de nous. Nous devons cuhiveTnotre 
,->pre jardin. Pour le meilleur et pour kS£ no ^ 

i li Ta'vie. Uer de n0trC Pr ° pre inslrument da ns l'orchestre 

Comme le dit Emerson dans son essai La Confiance en 
lut. * Arrive un moment dans la formation de tout 
lit "lime ou il en vient à la conviction que l'imitation es! 
m suicide. La puissance qu'il possède en lui est nouvelle 

l g d *T qUe IUi n£ Sai ' cc d °"‘ “ “ capable 
* lui-méme ne le sait qu'après avoir essayé. » 


Principe n° 18 

N imitez pas les autres. Soyez vous-mème. 


CHAPITRE 19 


QUE POUVEZ-VOUS FAIRE D'UN CITRON? 


En préparant ce livre, fai interviewé Robert Maynard 
Hutchîns, recteur de l'Université de Chicago. Je lui ai 
demandé comment il dominait le stress. Il me répondit : 
« J'ai toujours essayé de suivre le conseil que m'a donne 
Julius Rosenwald, ancien président de la chaîne de distri- 
bution Sears, Roebuck ; “Si vous n’avez qu’un citron , 
faites une citronnade . " » 

C'est ce que fait un vrai leader. Un imbécile ferait exacte' 
ment le contraire. S'il considère que le destin ne Pa pas 
bien imité, il abandonne et se déclare fichu ; « C'est la vie, 
Je n'ai pas de chance. » Ensuite il crie à l'injustice et se 
plaint. L'homme avisé qui subit une déconvenue se dit 
* Quelle leçon puis-je en tirer? Comment puis-je amélio 
rer la situation ? Comment puis-je, de ce citron, faire une 
citronnade? » 

Le grand psychologue Alfred Adler a déclaré : * Une do 
qualités les plus merveilleuses de l’homme est sa faculté 
de transformer un désavantage en avantage.» 

Voici l'histoire d'une femme qui y est parvenue. Il s'agit 
de Thelma Thompson* * C'est la guerre, m'écrit-elle, cl 
mon mari est affecté à un camp d'entraînement, sur W% 
bords du désert de Mojave, au sud de la Californie, Je Pmi 
rejoint pour être près de lui et depuis le premier jour, Jû 
déteste ce pays. Jamais encore, je n'ai été aussi niai 
heureuse. La plupart du temps, mon mari est absent, ptu 
ticipant aux manœuvres, et je reste seule dans notni 
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dire que je vais rentrer, que je suis incapable de rester un 
lour de plus dans cet enfer. En guise de réponse mon 
ptie m envoie une feuille portant deux vers, deux vers qui 

chanteront toujours dans mon cœur et qui ont chanaé 
mon existence : H enangê 

?, err ï ère !es ba rreaux de leur même prison 
Vn homme voit ta boue, l'autre un vaste horizon. 

* Je lis ces lignes, une fois, deux fois, dix fois Et bnism.e 

■lîîlv Vde b”* 6 f m ° n aHitUde 61 décide de Percher ce 
qu U y a de bon dans ma situation actuelle : je contemnle 

.fc“- ? ?" IiC d ' amidé avec «« du pays « S fos 
kU ? réactions ' Je manifeste un intérêt pour 
leurs potenes et leurs tissus, ils m'offrent des pièces clu'ils 
«men, .efcsé de vendre à des ,ouri st es. 
formes bizan-es, extraordinaires des cactus, des yuccas et 

JoSUe -.,f°h serve ies m œurs des chiens de 
pm ne, je ni émerveillé des couchers de soleil si maies- 
“X dans le désert, et me mets à collectionner V-, 
; ( te eS emerrés dans le sab le depuis des millions 

CÇ Chan ? eme "t surprenant? Le désert n'a pas 
SmîfT m ° 1 ' Ja ' angé - ° U ’ plul01 ' mon attitude 
lcvinU'avenT ee '| aU , PO,nt que Cette époque malheureuse 
: I c ï P passionname de ma vie. Stimulée 
. rr me emballee par cet univers que je viens de décou- 

... J d Un roman qui 3 élé P ub[ 'é sous le titre Les 
Jn nu^r^'Z 5 "' J aVais ,egarde P ar la fenêtre de la pri- 
Krlzon m eta ‘ S CFéée moi ' même ' et l'avais trouvé mon 

fcÏvtToi n rÏ1 PaS SUrt ° Ut ** dC Plaish ’ M est 

JH de vie oire. La victoire qui provient d’un sentiment 
d’un .pl us . réalisé à 

ES *”' 1 f f : lon r de la connaissance d'un fermier qui avail 

Ïnu* P^ 1 a fa,,C * UI î e cltronnade ave c un citron veni- 
m *’ En arnvam sur la propriété qu'il venait d'achctoi 


ce! homme avait eu une terrible déception. La terre était 
tellement stérile qu’il ne pouvait ni faire pousser des 
fruits, ni élever des porcs. Rien ne vivait sur ce sol mau- 
dit, à part quelques chênes nains et des légions de ser- 
pents à sonnettes. Puis, il eut une idée géniale : il allait 
transformer son passif en actif, en tirant profit de cette 
abondance de serpents à sonnettes. Au grand étonnement 
de tout le monde, il se mit à vendre de la viande de 
serpent en boîtes. Lors de ma visite qui remonte à plu- 
sieurs années, j'ai pu constater qu'en viron vingt mille tou- 
ristes visitaient chaque année son élevage de serpents. 
C'était, en effet, une entreprise prospère. Des milliers de 
fioles contenant du poison recueilli des dangereux rep- 
tiles étaient expédiées chaque semaine aux laboratoires 
spécialisés dans la fabrication des sérums anti-venimeux. 
Les peaux étaient vendues à des prix fabuleux pour fabri- 
quer des chaussures et des sacs en serpent. J'achetai une 
carte illustrée, montrant les bâtiments de ia ferme, et lit 
postai au petit village rebaptisé « Rattlesnake, Florida » en 
l’honneur d'un homme qui, d'un citron venimeux, avait 
su faire une belle citronnade. 

Au cours de mes nombreux voyages à travers les Etats- 
Unis, j*ai eu la chance de rencontrer des dizaines 
d'hommes et de femmes qui ont prouvé qu'ils étaient 
capables de « transformer un moins en un plus ». 

William Bolitho, l’auteur de Douze Hommes contre Ich 
Dieux, formula ce principe : « L'essentiel dans la vie n'ettl 
pas la faculté de tirer profit de ses gains. N'importe qui en 
est capable. Ce qui importe vraiment, c'est de savoir prof) 
ter des pertes que l’on subit. Pour cela, il faut de l'intel- 
ligence; et c'est ce talent qui fait toute la différence,! 
Bolitho a écrit cette phrase après avoir perdu une jambe 
dans un accident de chemin de fer. 

Mais je connais un homme qui a perdu les deux jambes cl 
qui a réussi le tour de force de transformer ce moins ni I 
un plus. Il s’agit de Ben Fortson dont je fis ia con nain- 1 
sance à Atlanta. Comme je montais dans l'ascenseur, |i 
remarquai un homme, à l'expression joyeuse, assis mil 
fond de la cabine dans son fauteuil roulant. Quaiut I 
l'ascenseur s’arrêta à son étage, il me pria, d'une vol» I 
agréable, de bien vouloir me déplacer pour lui permet tin i 
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- n d’être aTi«i fi nC ’ Je devajs moins m'effor- 
tu a être aussi aimable envers eux 

^^r« i< ssœ ujours vo,re ■““« 

fcî^sïîïrjir, •*- 

J J X e *, P îqUa qu ' a P rès avo * r surmonté le choc et l’amer 
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I faut de Géorgie! ortson devint gouverneur du 
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L'animation de mes stages à New York m'a fait découvrir 
qu'un des regrets majeurs de bien des adultes est de 
n'avoir pas pu étudier à l'Université. Us croient que c'est 
un lourd handicap. Je sais que cela n'est pas nécessaire' 
ment vrai* car j'ai connu des milliers d'hommes qui 
peuvent s'enorgueillir d'une belle carrière* sans avoir 
jamais mis les pieds à l 'Université. C'est pourquoi je 
raconte souvent à me* participants l'histoire d'un homme 
qui n avait même pas terminé l'école primaire. 

Il était d'une famille pauvre. A la mort de son père* sa 
mère fut obligée de prendre un emploi dans une manufac* 
ture de parapluies* ou elle travaillait dix heures par jour et 
rapportait encore de quoi travailler à la maison jusqu'à 
vingt-trois heures. 

Le garçon* élevé dans ces conditions* Ht partie d'un 
groupe de théâtre amateur* organisé par la paroisse. Il 
décida d'apprendre à parler en public et s'orienta finale* 
ment vers la politique. A trente ans, il fut élu à l'Assenv 
blée législative de l'Etat de New York. Mais sa formation 
était insuffisante pour un poste comportant de telles res* 
'ponsabilités. Il étudiait scrupuleusement les textes 
complexes pour lesquels il devait voter* mais ces proposi- 
tions de loi auraient tout aussi bien pu être écrites dans la 
langue d'une tribu indienne* II fut inquiet quand on le 
bombarda membre de la commission des Eaux et Forêts, 
lui qui n'avait encore jamais vu de forêt* El plus inquiet 
encore lorsqu'on le nomma membre de la commission de 
contrôle de la Banque d'Etat* alors qu'il n'avait encore 
jamais eu de compte en banque. Il m’a avoué qu'à cettr 
époquedà* il s'était senti tellement découragé qu'il aurait 
volontiers donné sa démission* s'il n'avait pas eu honte 
d'admettre son échec devant sa mère. En désespoir de 
cause* il prit la décision d'étudier seize heures par joui ci 
de transformer son handicap en réussite. 

De politicien local, il devait devenir une des personnalité* 
les plus marquantes de la nation, l'homme que le New 
York Tintes a appelé « le citoyen le plus populaire de Ncv% 
York». Je veux parier d'Ai Smith* l'homme qui* quant 
fois de suite* fut élu gouverneur de l'Etat de New York | 
un fait sans précédent! En 1928* il était candidat du parll 
démocrate aux élections présidentielles. Six université 
parmi lesquelles Columbia et Harvard* ont conféré de* 
diplômes d'honneur à cet homme qui n'avait même pu* 
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jerminé ses études élémentaires! 11 m'a dit lui-même que 
rien de tout cela ne lui serait arrivé s'il n'avait pas lia 
vaiüé seize heures par jour pour transformer son inféiio* 
ntè en supériorité* 

Nietzsche a défini ainsi l'homme idéal : * Celui qui, non 
seulement résiste à l’épreuve, mais l'envisage comme un 

aen. » 

Plus j'étudie la carrière des hommes exceptionnels, plus 
? * auermit ma conviction qu’ils se sont souvent distingués 
parce qu ils ont débuté avec un handicap qui les a incités 
à se dépasser et à se fixer des objectifc élevés. 

Comme l'a dit William James: «Nos infirmités nous 
apportent une aide inattendue. » En effet, il est très pos 
« ble que Milton eût été un moins grand poète s'il n'avait 
1 u ' aveu gle. que Beethoven n'eût pas composé de telles 
.«•livres s,l n'était pas devenu sourd. U carrière brillante 
1 Ke '* er ^ certainement inspirée et même rendue 

possible par sa cécité et sa surdité. Si Tchaïkovski n'avait 
pas été frustré de sa part de bonheur, s’il n’avait pas été 
■poussé presque au suicide par son mariage malheureux il 
n aurait jamais composé son immortelle Symphonie 
pathétique. De même, si Dostoïevski et Tolstoï n'avaient 
pas vécu une existence aussi tourmentée, ils n’auraient 
probablement pas écrit leurs chefs-d'œuvre. Charles Dar- 
W ii, homme dont les théories hardies transformèrent 
radicalement la conception scientifique de l'évolution des 
aipèces, a déclaré nettement que son infirmité lui avait 
»pporté une aide inattendue : « Si je n'avais pas été aussi 
Handicape physiquement, je n'aurais certainement pas été 
■ npable de fournir autant d’efforts intellectuels, » 

* J°y r niême où naquit Darwin, un autre enfant vint au 
Blonde dans une cabane en planches dans les forêts du 
Kentucky. Lincoln, lui aussi, devait trouver un secours 
inattendu dans sa pauvreté. Si Lincoln avait été élevé dans 
Une famille aristocratique qui l'aurait envoyé à Harvard 
1 II avait eu une vie conjugale heureuse, il n'aurait peut* 

| M l ama,s tr °uvé au plus profond de son cœur ics 
[■lll «ses sacrées qu'il prononça lors de sa réélection à la 
■résidence des Etats-Unis, les paroles les plus belles, les 
■lui nobles qu'un chef d’Etat eût trouvées: « San» 
méchanceté envers personne, généreux envers tou*... . 
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Supposons que nous soyons décourages au point de 
croire que nous n'arriverons jamais, avec le citron que le 
destin nous a donné, à faire une citronnade. Eh bien envi- 
sageons au moins deux raisons d'essayer, deux raisons 
pour lesquelles nous n’avons rien à perdre et tout a 
gagner. Premièrement, nous nous donnons une chance 
de réussir. Deuxièmement, même si nous ne réussissons 
nas rien que l'effort entrepris pour transformer un moins 
en plus nous forcera à regarder en avant, plutôt qu en 
arrière: il apportera des idées positives qui chasseront les 
pensées négatives; il libérera des énergies créatrices et 
nous incitera à nous occuper, tant et si bien que nous 
n'aurons plus ni le temps ni l’envie de ruminer ce qui est 
définitivement passé. 

Tirez parti de vos épreuves, vous cultiverez une attitude 
mentale qui vous apportera paix et bonheur. 


Principe n" 19 
Tirez parti de vos épreuves. 


CHAPITRE 20 


L'ANTIDOTE DE LA DÉPRIME 


|U- Dr Frank Loope. de Seattle dans l’Etat de Washington, 
^ll invalide pendant les vingt-trois dernières années de sa* 
■yte. Et pourtant, Whiüiouse, rédacteur en chef de L'Etoile 
Br Seattle, m a dit : « J ai interviewé le Dr Loope plusieurs 
(iH'j , et jamais je n ai rencontre un homme aussi généreux 
■l plus heureux de vivre que ce grand invalide. » Com- 
Biont cet homme, condamné à ne plus quitter son lit, 
Muisissait-il à tirer tant de satisfactions de son existence? 
Il v arriva, en adoptant ta devise du Prince de Galles : « Ich 
Énn » (Je sers). II se procurait les noms et les adresses 
f 'mures invalides et s’efforçait de leur remonter le moral 
£n leur écrivant des lettres enjouées, encourageantes. En 
t'iH il organisa le club « Shut-in Society » de conrespon- 
fmicc des invalides, dont les adhérents s’écrivaient régu- 
[liiirmcnt. Une organisation qui couvrait tout le territoire 
l|l Etats-Unis. De son lit, il écrivait une moyenne de mille 
■)i nu ic cents lettres par an, et apportait du bonheur à des 
litlllins d’hommes et de femmes en leur faisant parvenir 
|tm livres et des postes de radio. 

P»llc est, au fond, la différence essentielle entre le Dr 
et tant d’autres gens? C'est très simple: le Dr 
■bpc avait en lui le feu sacré de toute personne ayant un 
*• une mission. Il avait la joie d'être dévoué à un idéal 
Uniment plus grand que sa propre existence, au lieu 
Wlv, pour employer une formule de George Bernard 
HMW, « un petit tas de douleurs qui se lamente parce qui* 
piiihri', ne veut pas se consacrer uniquement à son bon 
WÜ ». 
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Le grand psychiatre Alfred Adler employait fréquemment, 
pour guérir des personnes dépressives, une méthode 
d'une simplicité étonnante, II leur disait: « Vous pouvez 
guérir en deux semaines, si vous appliquez la prescription 
suivante : chaque jour, trouvez le moyen de faire plaisir A 
quelqu'un* » 

Rendre service, c'est faire une bonne action. Qu'ester 
qu'une bonne action? «C'est, dit le prophète Mahomet, 
celle qui fait apparaître un sourire sur le visage d'un 
autre* » La bonne action quotidienne a une influenev 
bénéfique sur son auteur, parce qu'en cherchant à faiffl 
plaisir à d'autres, nous cessons de penser uniquement A 
nous-mêmes. 

L'individu qui ne s’intéresse pas a ses semblables cil 
celui qui rencontre le plus de difficultés dans l'exli 
tence. 

Je pourrais remplir un livre avec des histoires de per I 
sonnes qui, en oubliant leur malheur, ont retrouvé joie tlf 
vivre et santé* Prenons le cas de Margaret Yates, une dr# 
femmes les plus populaires de la Marine des EtatsdJnti 
Mrs* Yates est romancière, mais aucun de ses romani i 
policiers n'est aussi passionnant que le récit de son hltu 
toîre le jour de J'attaque japonaise sur Pearl Harbor Al 
cette époque, cela taisait un an que Mrs. Yates souffrait d* 
graves troubles cardiaques* Elle était obligée de rester ali 
tée toute la journée. Le plus long trajet qu'elle pouvftt|l 
entreprendre consistait en une brève promenade au jtii 
dirt pour un bain de soleil* À cette date, eüe pensait n* 
plus jamais recouvrer ses forces. 

Voici ses paroles : * Il est certain que je n'aurais jaittild 
recommencé à vivre normalement, si les Japonais, riil 
attaquant Pearl Harbor, ne m'avaient arrachée brûlai 
ment à mon apathie. Dès le début, toute la ville fut pin** J 
gée dans le chaos* Une bombe tomba si près de notre mil 
son que ta déflagration me jeta au pied du lit* Des camlont 
de l'armée furent envoyés en hâte dans différents c&iiipu 
ments pour regrouper les femmes et les enfants des (Mit I 
dats et des marins* En même temps, la Croix- Rouge ièU I 
phonait à ceux qui disposaient d'une habitation numl 
grande pour accueillir les sinistrés* Certains savaient qml 


146 


sur , ma If" de chevcl - ils 

nJL fL d CCnlre de enseignements. U Croix 
I rml fî? U ? ^ es coordonn ées aux diverses unités de 
itrmee et de la flotte pour toute information concernant 
c. tailles. Je sus bientôt que mon mari étail “"“S 

efforçai de consoler les nombreuses femmes deve- 
nues veuves. Deux mille cent dix-sept officiers, soldats et 
marins furent tues au cours de cette journée tragique et 
neuf cent soixante furent portés manquants 
. Au début je répondais aux appels téléphoniques en res* 
i.mt couchee. Puis, je travaillais assise ei au bout de qS 

,- ÏÏ rL felbIeSS f' Je sortis du Üt et m'installai à 
U t table En essayant d'aider d'autres bien plus touchés 

î J. e ne . 1 ét£US - je m’oubliai moi-même et ne me remis 
Jiilusjamats au lit smon pour mon repos nocturne Je sais 
"iijourd hrn que, sans cette attaque, je serais probable- 
ment restée à moitié infirme jusqu'à la fin de mes jours Je 

ZTZL r * m ° n lit( objet d ' une constante solfi- 
, Mais a , mon ,nsu - Je perdais toute volonté de gué- 
rir. L attaque de Pearl Harbor ffit une immense tragédie 

iT'me H U1 ^ COr î C T e ‘ dle fut un véritable remède.' 

ne ffifA rr UVnr ^ f ° rCeS qUC j£ ne “«PCoumîs pas 
me força a tourner mon attention sur le sort des autres 

* - donna à ma vie un but, quelque chose de grand, de 

* Miment important» 

Xntrc des personn « qui se rendent chez un psy- 

!mnt,T^ iem P C° babIemem f^rir en suivant 
S Margaret Yates : chercher à aider quelqu'un 

Sf Croj ; ez pas q ue c e soit là une de mes idées. Je 

ll nuZ F 616 ' Gt amp ' lfier ce qu ’ a dit le psychiatre 

« frem 8 nn K n pûUr cenl de cüents 

■OUlrent non pas dune névrose cliniquement définis* 

Il !,’ c T 5 dU sentiment ct îiiutilïté et du vide de leur exis- 

Krimêtre allez-vous penser : pour moi, les choses se pré- 

Ï' H cn t0 VÎ autremen t: Je mène une existence ordinaire 

Cl' '"il ne m’ 1 “ qui ^'occupe huit heures par 

/ ne m arrive jamais rien de sensationnel. Comment 

irSdK me passi< r e pour ies maihturs d,, s 

S ‘ Et d abord ' Pourquoi les aiderais-je? Ouel avon 
UC p(,urrais J e y trouver? Question naturelle à laquelle j, 
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m’efforcerai de répondre. Vous rencontrez certainement 
au moins deux ou trois personnes tous les jouis, n’est-ce 
pas? Et alors, que faites-vous? Vous contentez-vous de les 
considérer avec indifférence, ou essayez-vous de décou- 
vrir ce qui les intéresse? Par exemple le facteur qui, 
chaque annee, parcourt des centaines de kilomètres pour 
vous apporter le courrier à domicile. Avez-vous déjà cher- 
che a savoir où il habite? Avez-vous songé, une seule fois, I 
à lui demander s'il est fatigué de faire tous les jours ce tra- 
jet, quel que soit le temps? Et tous les autres que vous 
voyez continuellement : le gardien de votre immeuble, le 
vendeur de journaux? Des êtres humains, tout comme I 
vous, avec leurs soucis, leurs rêves, leurs ambitions. Et ils I 
seraient certainement heureux de les partager avec 
quelqu’un. Leur en avez-vous donné la possibilité? Leur 
avez-vous manifesté un intérêt sincère, spontané? Voilà I 
ce dont je veux parler. Pour embellir votre univers, vous I 
n avez pas à devenir un grand bienfaiteur; vous pouvez I 
commencer simplement en vous occupant dès demain de 
ceux que vous rencontrez, chez vous et au travail 
Quels avantages y trouverez-vous? Un bonheur accru, une I 
satisfaction plus grande, une certaine fierté I Aristote it t 
appelé cette attitude « un égoïsme éclairé ». Zarathoustra I 
a dit : « Faire du bien à ses semblables n'est pas seulement I 
un devoir. C’est une joie, car en agissant ainsi, on affermi! ' 
son bien-être et sa santé. » Benjamin Franklin a résumé I 
cette vérité par une formule très simple : « Lorsque vou* I 
êtes bon envers les autres, vous êtes au mieux en vit-. I 
vous-même. » 

Penser aux autres ne vous aidera pas seulement à oublie» I 
vos propres préoccupations; cela vous permettra de I 
transformer des relations en amitiés durables, et <[< I 
mener une existence plus heureuse. Comment cela? 

Voici J’approche du professeur William Phelps: «h 
n entre jamais dans un hôtel ou un magasin, sans dire un 
mot aimable aux gens que j’y rencontre. J'essaie de lotit 
montrer que je les considère comme des individus, non 
pas comme les rouages d'une machine. Je fais po| 
exemple un petit compliment à la jeune fille qui me nerf 
dans un magasin, en soulignant un détail soigné de mi 
tenue, de sa coiffure ou en la remerciant pour unit 
accueil. Je demande au coiffeur s'il n'est pas fatigué .li 
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res er debout toute la journée, pourquoi il a cholftj < <• 
métier ou a combien de clients il a coupé les cheveux J ni 
«ou vent constaté qu'il suffit de montrer aux gens que h 
^Intéresse à eux même un court instant, pour les ll'iï 
sounre. Je salue le porteur qui se charge de mes bagage , 

humeur. PCU de COUrage et ie met d ? Ce 

• tenez, l'année dernière, par une journée particulière- 

mmr i£ m ÿ' JC d f jeUnais au wagon -restaura.! du train 
puur New Haven. Le wagon était bondé, il y régnait une 
Uta eur tornde et le service était d'une lenteu^désespé- 
rame. Quand le garçon put enfin m'apporter le menu ie 

iTreTh* 1 : ,"^ eS f gars 4 ui ‘^vaillent aux cuisines doiveii 
être à bout de forces par cette chaleur. - Bon S Z 

■ exclama le garçon, voilà dix-neuf ans que j'entends les 

Plain / re de Ia nouI ^ du sereice 
V°P îff 1 - Ia chaleur, des prix et vous êtes le premier 
qui ait jamais eu l’idée de manifester un peu de sympathie 

Je vn ? CU1 u n3CrS qui S ' é P üisem dan s ce réduit bouillant 
k voudrais bien avoir d'autres clients comme vous ” Ce 

garçon était stupéfait de voir que je considérais les cuisi- 

d ï êtreS humains ' Cest Précisément ce que 
Chacun demande : un minimum d'égards. 4 

'J? J° ur :, a . ,ors C t ue j e ree promenais dans la campagne 
E/ 1 renC ° mré un ber ë er - et en bavardant, V lui 
! mon admiration, très sincère d'ailleurs pour 

I i telligence et la vitalité de son chien. En m'éloignant 
,1 regarde par-dessus mon épaule : le chien avait mis ses 
pattes de devant sur la poitrine de son maître et celui-ci le 

t,™ * â ce b r gcr ^ * ■"■ssiïïsï 

BLfLÎ SOn compagnon, j'avais fait trois heureux * 

I homme , son chien et moi. Mon appréciation de l'animal 
avait confirme, peut-être même renouvelé la sienne. » 

Privez-vous imaginer qu'un homme qui serre la main des 
porteurs dans les gares, qui manifesté sa svmpathie nour 

«•au “le ch?=n ^w eUrS f0Ur "° ai “ qui s’exta- 

u , C lTZ dUn ,nconnu ' Pouvez-vous vous imaginer 
^un tel homme soit morose ou soucieux 3 Difficile 

Co ™5 le dit un proverbe chinois « U„ 

i »i»es fUm adhere tou J° urs à la main qui offre des 

Wtn U cU e ^ ais , racomer maintenant n'intéressera que moa 
Itances. Les hommes peuvent passer cette histoire, qui 
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S! a “ en ' Uneic T lî " c ,lmlde « nialheureuse s'y 
en mariale Plusieurs hommes à la demande. 

Je puis dévoiler ce pedi stratagème car la jeune fille est 

une 8 ,, rand ',r ère ' “ y 3 «“"«“« “■*». j ai passe 

ne soirée chez elle et son mari. J'avais fait une confé- 
rence dans sa ville et le lendemain matin, elle m’emmena 

DaiSSS 116 *?" P ° Ur New York ' Comme nous 
doni eltf dl Î enteS feçons de nouer de nouvelles rela 

raconter ouel T à C ° Up : * M ‘ Carne e ie ’ je vais vous 
raconter quelque chose que je n'ai encore avoué à per 

sonne, pas même à mon mari. La tragédie de mon 

5au?reté%outT a i eUneSSe ' C0 T enÇa ' t el]e ' était notrc 

pauvreté. Tout en faisant partie de ce que l'on peut a DD e- 

nous nc’-n" 1 '^’ 05 fami " e5 dc pt >il-aelphie. ma vdle naïïe. 
nous ne pouvions jamais recevoir comme le faisaient les 

honrü. d \T S -, amieS ' Mes robes n ôtaient jamais de 
bonne qualité, j'étais obligée de les porter longtemps 

ouï^'d “ étaient démodées et trop Petites pour moi 

mV g h d i SSa,S V!tC J e " ressentais une telle honte, une 
elle humthadon que, fréquemment, je pleurais dans mon 

m. A la lin, mon désespoir me donna l'idée, chaque fois 
que j étais mvitee a une soirée, d'interroger mon voisin de 

d’aieniT Jé, f CC V pat,ons ' ses ëoûts personnels, ses projets 
d avenir Je posais toutes ces questions non pas parce que 

je m intéressais particulièrement aux réponses de mes 

mà'odeUe^^T 116111 ^' P ° Ur IeS em P ôcherd e détailler 
ma toilette. Or, il se passa une chose singulière : en écou 

v^rmTce "H 1 ''"' jC COmm -ôS à m’intéresse, 
vraiment a ce qu ils disaient, au point d'oublier parfois 

mes ca'valie^etY ^ ét ° nnant est ^ ®=hant écoute, 
mes cavaliers et les encourageant à parler d'eux-mêmes 

ceux-ci prenaient plaisir à ma compagnie. Peu à peu ie 

di-vns la jeune fille la plus recherchée de noire groC' l, 

trois garçons demandèrent ma main! » P 

Je sais que certains de mes lecteurs vont dire : « Tout ce 
bavardage sur l'intérêt que nous devons porter aux autre' 
n est qu un discours moraliste, un prêche de curé! Avec 
moi, ça ne prend pas, j'ai l'intention de saisir tout ce qui 
me passe à portée de la main, quant aux autres U, 

drvSr\e nW d!abIe! * ^ Si C ’ eSt ià votre manière 

de voir je n y peux nen; chacun a le droit de vivre à sa 
façon. Je vous ferai cependant remarquer que. si vous 
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avez raison, alors tes grands philosophes dont l’HUtoIrr u 
conservé les noms, Jésus, Confucius, Bouddha. Pltitun, 
Aristote, Socrate, saint François... ont incontestablement 

(i>n. 

Mais si vous considérez avec mépris l’enseignement des 
grands maîtres religieux, permettez-moi de citer une pe, 
nonne dont l’avis aura peut-être plus de poids pour vous. 
L Américain Théodore Dreiser, grand écrivain athée, n’a 
jamais manqué une occasion de ridiculiser toutes les reli 
jflons. Pourtant il recommandait toujours un des prin- 
cipes essentiels du christianisme, l’amour du prochain. 
• Si l’homme veut trouver un peu de joie durant son 
Néjour sur terre, déclarait-il, il doit s’efforcer d'améliorer 
et d embellir non seulement sa propre vie, mais aussi 
celle des autres, car son épanouissement dépend de celui 
ucs autres, tout comme le leur dépend du sien. » Si nous 
voulons vraiment «améliorer et embellir la vie des 
nui res », commençons immédiatement, le temps passe si 
vite. 


Principe n° 20 

Créez du bonheur autour de vous. 





CINQUIÈME PARTIE 

LE MOYEN IDÉAL DE VAINCRE LES SOUCIS 


CHAPITRE 21 

COMMENT MES PARENTS 
ONT SURMONTÉ LEURS SOUCIS 


!^ uis n . é et ,J' ai g rand < dans une ferme du Missouri 
Comme la plupart des fermier d'alors, mes narem 

înTmï i 3Vle dUre ' M ° n père avait été ouvrier agricole et 
ma mere institutrice. C'est elle-même qui confSionnai 

«sst , rs. ve,em “ ts - mais aussi ,e sav °" *** |a 

oieï Æ r à , 1 é f ° le ' Je faisais deux kilomètres à 
thermomètre descendait à -30*C. Je 

profonde^ ' b °" eS P ° Ur — *•» «ans la neige 
Ma|g ré le travail acharné de mes parents, nous étions tou- 

J b£ et n fes U Sond7 ICh T eUX ' U Ch ° !éra décimait nos 

ttacs et les inondations détruisaient périodiquement nos 

^ X °‘ re ter r éla “ 'WXmA a. nous 

pas de quoi payer les intérêts. 

UbeuTpèrê^ 1 anS ' api 7 S pluS de trente ^nées de dur 
ur, Pere ne pouvait plus supporter toutes ces dettes et 

Zi Il se faisait du souci, ne ÏÏSfnJSS 
fekjï la sante< Un i°nr, de retour de la villloù le ban 
quier 1 avau menacé de saisie, il arrêta ses chevaux sur un 

eonn* et d f SCe . ndit de sa carriole. Il resta un long moment à 

fcfc finir. 01 " 301 * dema ” dam s '“ « femi. pas 

Beaucoup plus lard. Père m'avoua que la seule chose oui 
•X . K ‘T' *'**' la foi P rofond ' « joyeuse de n âmCrë 

M re a ™ a ra “r' C , ,,0n q “ e tOW ***• >» 

J ia SUuaUon s'améliora et Père vtVul 
ncore quarante-deux années heureuses. 
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Pendant ces années de lutte ingrate, Mère ne se laissa 
jamais abattre par les soucis. Elle offrait ses ennuis à Dieu 
dans la prière* Chaque soir, avant de nous coucher, elle 
nous lisait un chapitre de la Bible* 

Après avoir songé à devenir missionnaire pour répondre 
au souhait de ma mère, je suis entré au collège et, progres- 
sivement, un changement s'est opéré en moi* J'ai 
commencé à douter des doctrines étroites enseignées par 
les prédicateurs de campagne* J'étais désorienté* J ai alors 
cessé de prier* 

D'après les données de la science, je savais que le soleil se 
refroidit lentement et qu'aucune forme de vie ne pourra 
plus exister sur la Terre lorsque sa température aura baissé 
de IQ U C* Aussi Je souriais à l'idée d'un Dieu bienfaisant qui 
aurait créé l'homme à son image et qui serait à l'origine 
des milliards d'étoiles qui tournent dans l'espace. 

Aucun homme n'a été capable d'expliquer le mystère de 
l'univers* Je ne prétends pas davantage connaître mainte- 
nant la réponse à toutes ces questions, mais j'ai évolué 
depuis vers un nouveau concept de la religion et j'ai pris 
goût à une vie plus large, plus riche, plus satisfaisante. 

Francis Bacon proclamait, il y a plus de trois cents ans : 
« Un peu de philosophie éloigne l'homme de Dieu, beau- 
coup de philosophie l'en rapproche* * 

La psychiatrie reconnaît que la prière et une profonde foi 
religieuse minimisent l'effet des soucis, de l'anxiété, du 
stress et des peurs* Comme le disait le Dr Brill * 
« Quelqu'un de profondément croyant ne sombre pas dans 
la névrose* # 

Sans foi religieuse, ta vie n r a pas de sens. Quelques années 
avant sa mort, j'ai interviewé Henry Ford. Je m'attendais à 
lire sur son visage les marques des efforts qu'il avait dû 
faire tout au long de sa vie pour construire et diriger une 
des industries les plus puissantes au monde. J'ai donc été 
surpris de constater à quel point il était paisible à soixante 
dix-huit ans* Je lui ai demandé s'il se faisait parfois du 
souci, et il m'a répondu : * Non, je crois que Dieu dirige les 
affaires et qu'il n'a pas besoin de mon avis* Avec Dieu 
comme responsable, je pense que, finalement, tout 
s'arrange pour le mieux* Alors, pourquoi m'en faire? * 
De nombreux psychiatres suggèrent eux-mêmes de me net 
une vie conforme à la religion, non pour éviter les feux de 
l'enfer, niais l'ulcère de l'estomac, l'angine de poitrine, lu 
dépression nerveuse* 
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Oui, la religion apporte aussi motivation et santé !■ u . 
déclarait : « Je suis venu pour que vous ayez la vit 1 1 qui 
vous l'ayez en abondance* » Il dénonçait les formulai 
i igides et les rituels sclérosants de la religion de son temps 
Il prêchait une nouvelle religion qui allait bouleverser U 
monde* C'était un rebelle* C'est pour cela qu'il fut crucifié 
Il insistait : * Le sabbat doit exister pour l'homme et non 
l'homme pour le sabbat* » Emerson le qualifiait de « Prt> 
vseur de la science de la joie », Jésus déclarait qu'il n'y 
avait que deux commandements importants : « Aimer Dieu 
de tout son coeur* Et son prochain comme soi-même* * 
Tout homme agissant ainsi est religieux, qu'il en ait 
conscience ou non* Mon beau père, Henri Price, de Tulsa 
dans FOklahoma, est un exemple vivant de cette règle d'or, 
Incapable de mesquinerie, d'égoïsme ou de malhonnêteté* 
Aux Etats-Unis, on compte en moyenne un suicide toutes 
1rs 35 minutes, un cas de folie toutes les 120 secondes. 
Beaucoup de ces tragédies pourraient être évitées grâce à 
la consolation et à la paix que procurent religion et prière* 
Dans son livre L'Homme moderne à la recherche d'une 
âme, le Dr Cari Jung écrit : * Au cours des trente dernières 
Minées, des personnes de tous les pays civilisés m'ont 
consulté* J'ai soigné des centaines de patients* Il ne s'est 
pus trouvé un seul adulte de trente-cinq ans ou plus dont le 
problème, en dernière analyse, n'était pas de trouver une 
perspective spirituelle* Tous ceux qui ont été vraiment 
guéris sont ceux qui avaient effectivement trouvé cette 
perspective spirituelle* » 

William James, doyen de la faculté de philosophie à Har* 
Vend, dit à peu près la même chose : * La foi est une des 
forces par lesquelles les hommes vivent et son absence 
totale conduit à l'effondrement », ajoutant qu'au fil des 
nus, il se sent de moins en moins capable de se passer de 
Dieu* 

U Mahatma Gandhi écrivait : * Sans ta prière, il y a long- 
temps que je serais devenu fou. * Des milliers de personnes 
pourraient donner un témoignage semblable* 

Quand ils n'en peuvent plus, qu'ils ont l'impression de tou* 
Cher le fond, certains se tournent vers Dieu en désespoir de 
Cluse. * Il n'y a pas d'athée dans les trous d'obus* » Faut il 
attendre d'en arriver à ces moments de désespoir? Foui 
quoi ne pas renouveler nos forces tous les jours ? 
lorsque je suis trop bousculé pour me réserver un irtnpn 
Il réflexion spirituelle, il m'arrive d'entrer dans lu pi * 
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mière église venue. Bien que protestant, je me rends fré- 
quemment à la cathédrale Saint-Patrick, sur la S 1- Avenue. 
Je ferme les yeux et prie. Cela me détend, repose mon 
corps, clarifie ma vision des choses et m'aide à reconsidé- 
rer mes valeurs. Puis-je vous recommander cette 
démarche ? 

Pendant les six années que j'ai consacrées à ce livre, j'ai 
accumulé des centaines d'exemples sur l i façon dont les 
hommes et les femmes ont maîtrisé le stress et les soucis 
par la prière. Voici, telle qu’il me l’a racontée, l'histoire de 
John Antony. 

« Il y a vingt-deux ans. j'ai fermé mon cabinet d'avocat 
pour devenir représentant d'une société éditant des textes 
juridiques. Ce travail consistait à commercialiser des 
ouvrages spécialisés auprès de juristes, ouvrages qui leur 
étaient quasiment indispensables. J’étais parfaitement 
apte à ce travail. Avant d’aller voir mon prospect, j’étudiais 
sa situation, sa clientèle et préparais des réponses à toutes 
les objections possibles. Et pourtant, je ne décrochais pas 
de contrat. Les jours et semaines passant, je redoublais 
d’efforts, mais je ne couvrais même pas mes frais. J’étais 
vraiment stressé, j'en arrivais à redouter le moment des 
visites en clientèle. Mon directeur des ventes menaçait de 
me couper les vivres. A la maison, ma femme avait besoin 
d’argent pour nourrir nos trois enfants. Les soucis m’acca- 
blaient. Je n’avais même plus de quoi payer ma note 
d'hôtel. Je ressentais un tel désarroi que je comprenais, ce 
soir-là, tous ceux qui ouvrent une fenêtre et sautent. Je 
l’aurais bien fait moi-même si j'en avais eu le courage 
■ N'ayant personne à qui me confier, je me suis adressé 
Dieu. J'ai prié désespérément. Quand j’ai ouvert les yeux, 
j’ai aperçu une Bible sur l’armoire de ma chambre d’hôtel 
J'y ai lu cette recommandation de Jésus à ses disciples : 
“ Ne vous inquiétez par pour votre vie, de ce que vous man 
gerez, ni pour votre corps, de quoi vous le vêtirez. La vie 
n 'est-elle pas plus que la nourriture et le corps plus que la 
vêtement? Voyez les oiseaux du ciel, ils ne sèment ni ne 
moissonnent. Ils n'amassent point dans les greniers cl 
votre Père céleste les nourrit. Ne valez-vous pas beaucoup 
plus qu’eux? Cherchez d’abord le Royaume de Dieu et sa 
justice, le reste vous sera donné par surcroît. Ne vou* 
inquiétez donc pas du lendemain, le lendemain s’inquié- 
tera de lui-même. A chaque jour suffit sa peine. " 
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« J’ai repris courage et me suis endormi profondément, i * 
que je n'avais pas fait depuis longtemps. Le lendemain 
matin, j’étais impatient d’attaquer la journée, J’ai conclu, 
ce jour-là, plus de ventes que dans les trois semaines pré- 
cédentes. Je me sentais un autre homme, grâce à une alli 
lude mentale nouvelle. C'est à partir de ce moment qui* 
mon chiffre d'affaires a commencé à grimper. Une chose 
extraordinaire s'était passée en moi : j'avais pris 
conscience de ma relation avec Dieu. » 

• Demandez et vous recevrez, cherchez et vous trouverez, 
happez et l’on vous ouvrira. » 

Un autre événement m’a été cité par Mrs. Beaird, de High- 
kmd dans l'Illinois. Confrontée à une terrible tragédie, elle 
découvrit qu'elle pouvait retrouver la paix en s'agenouil- 
lant et en disant : « Seigneur, que Ta volonté soit faite et 
non la mienne. » 

Voici son témoignage : « Un soir, le téléphone sonna. Je le 
laissai sonner qualorv.e fois avant de décrocher. Je savais 
que c'était un appel de l'hôpital et j’étais terrifiée. Mon 
petit garçon, Bobby, avait une méningite et les médecins 
craignaient une tumeur maligne au cerveau. Le coup de fil 
provenait bien de l’hôpital : le docteur voulait nous voir 
immédiatement. 

« Dans la salle d'attente, je vous laisse imaginer l'angoisse 
que nous pouvions ressentir, mon mari et moi. Quand 
enfin le médecin nous reçut, c'était pour nous annoncer 
que notre bébé n’avait qu’une chance sur quatre de sur- 
vivre et nous suggérer de faire venir un deuxième méde- 
cin, si nous en connaissions un. 

< Sur le chemin du retour, mon mari s'effondra. Nous 
avons arrêté la voiture et, après avoir discuté, nous 
nommes entrés à l'église pour prier, en acceptant que Dieu 
prenne notre enfant, si telle était Sa volonté. En larmes, 
ui talée sur le banc, je disais : " Que Ta volonté soit laite et 
non la mienne. N Après avoir prononcé ces mots, j'ai 
trouvé un peu de sérénité. Cette nuit-là, pour la première 
lois depuis une semaine, j'ai dormi paisiblement. Quelques 
Jouis plus tard, Bobby avait surmonté la crise. J'en remer 
Ckt Dieu. » 

Je connais des gens qui considèrent la religion comme ont 
occupation pour les femmes, les enfants et les prédit tt 
leurs. Ils se vantent d’être des «durs», capables il* m- 

HT 


débrouiller tout seuls, lis seraient bien surpris 
d'apprendre que certains « durs * prient tous les jours. 
Jack Dempsey, champion du monde de boxe, m’a déclaré 
qu'il ne se couchait jamais sans dire ses prières. Il remer- 
ciait Dieu avant chaque repas, priait en s'entraînant et 
aussi juste avant le coup de gong. « Prier, me disait-il, 
m'aide à me battre avec courage et confiance. » 

Eward Stettinius, ancien dirigeant de la General Motors et 
de la United States Steel, ancien secrétaire d’Etat, deman- 
dait matin et soir, par la prière, conseils et sagesse. 
Pierpont Morgan, le plus grand financier de son temps, 
allait souvent seul à l’église de la Trinité, à Wall Street, le 
samedi après-midi, et s'agenouillait pour prier en silence, 
Quand Eisenhower, qui avait la réputation d’être parti- 
culièrement «dur», s’envola pour l'Angleterre afin de 
prendre le commandement suprême des forces alliées, il 
n’emporta qu'un seul livre dans l'avion : la Bible, 
Actuellement, il y a 72 millions de pratiquants aux Etats- 
Unis : un record. Les savants eux-mêmes se tournent vers 
la religion. Par exemple un médecin, prix Nobel de phy- 
sique, a déclaré : 

« La prière est la forme d’énergie la plus puissante que l 'on 
puisse générer. Cette force est aussi réelle que l'attraction 
terrestre. En tant que médecin, j'ai vu des malades qui; 
après l'échec de tous les moyens médicaux, ont vaincu la 
maladie ou la dépression par l’effort serein de la prière. La 
prière, comme le radium, est une source autogénératrice 
d’énergie. Dans la prière, les êtres humains cherchent à 
augmenter leur force en puisant à la source infinie de toute 
énergie. Quand nous prions, nous nous mettons en harmo- 
nie avec la puissance inépuisable qui fait tourner l'univers 
Nous demandons qu’une partie de cette force vienne 
répondre à nos besoins. Le seul fait de demander avec 
confiance comble nos déficiences humaines, nous rem 
force et nous restaure. Chaque fois que nous nous adres 
sons à Dieu dans une prière fervente, nous améliorons à la 
fois notre âme et notre corps. Aucun homme, aucune 
femme ne peut prier, ne fut-ce qu'un instant, sans en res 
sentir de bienfait. » 

Si nous sommes dans l'inquiétude ou dans la peine, pont 
quoi ne pas accepter de croire en Dieu? Pourquoi ne pot 
nous mettre enharmonie avec la puissance céleste? Même 
si, par nature ou par formation, vous n'êtes pas croyant, cl 
quand bien même vous seriez totalement sceptique, lu 
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prière peut vous aider beaucoup plus que vous ne le p> n 
sez, car c'est une démarche psychologique fondinionuh 
qui rend service à tous, croyants ou non : 

1. La prière nous aide à formuler exactement ce qui nous 
tracasse. Chacun sait, en effet, qu’il est impossible de gèret 
efficacement un problème tant qu’il reste vague. 

2. La prière nous donne le sentiment de partager notre fat 
deau, de ne pas être seul. Parfois nos soucis sont de nature 
-,j intime que nous ne pouvons pas en discuter avec nos 
parents ni nos amis les plus proches. La prière est alors une 
bonne solution. 

3. La prière fait appliquer un principe d’action. Je doute 
que quiconque puisse prier avec persévérance sans fran- 
chir une étape vers l'obtention d'un résultat. 

Si vous le voulez, maintenant, refermez ce livre, isolez- 
vous et ouvrez votre cœur! Si vous avez perdu la foi, 
demandez au Tout-Puissant de la renouveler et répétez 
cette belle prière écrite par saint François d’Assise, il y a 
sept cents ans : 

Seigneur, fais de moi un instrument de paix. 

Là où est la haine, que j'apporte l’amour. 

Là où est l’offense, que j'accorde le pardon. 

Là où est la discorde, que je crée l’union. 

Là où est l'erreur, que je rétablisse la vérité. 

Là où est le doute, que je sème la foi. 

Là où est le désespoir, que je redonne l'espérance. 

Là où est l'obscurité, que je répande la lumière. 

Ui où est la tristesse, que j’apporte la joie. 

Fais, Seigneur, que je ne cherche pas tant 
à être consolé qu'à consoler, 
à être compris qu’à comprendre, 
à être aimé qu'à aimer. 

Parce que c'est en donnant que l’on reçoit. 

En s’oubliant soi-même que l'on se trouve, 

En pardonnant que l’on obtient le pardon. 

En mourant que l'on ressuscite à l'étemelle Vie. 


L 



Principe n° 21 
Priez- 


SIXIÈME PARTIE 

COMMENT GARDER VOTRE SÉRÉNITÉ 
MALGRÉ LES CRITIQUES 


CHAPITRE 22 

COMPRENEZ POURQUOI ON VOUS ATTAQUE. 


En 1929, un événement sensationnel souleva 1 émotion 
dans les milieux de l'enseignement. Des quatre coins des 
Etats-Unis, de doctes professeurs affluèrent à Chicago poui 
assister à ce phénomène : quelques années plus tôt, un 
jeune homme, Robert Hutchins, avait commencé à gravir 
les degrés conduisant au diplôme suprême de l'Université 
de Yale, tout en gagnant sa vie comme garçon de café, sur- 
veillant, bûcheron et vendeur dans un magasin de contée- 
lion. A présent, seulement huit ans après, il allait être 
nommé recteur de la quatrième Université américaine 
l'Université de Chicago. Son âge? Trente ans. Incroyable 
Les pédagogues de la vieille école secouaient la tête. Dr 
tous les côtés, les critiques s’abattaient comme une ava- 
lanche' sur l'enfant prodige. Il était trop ceci, pas assez 
cela, trop jeune, sans expérience, ses conceptions pedago- 
giques étaient arrogantes. Même la presse participait n 
l'assaut général. Comme on l'observe souvent : plus la 
position d'une personne est élevée, plus les gens trouvent 
plaisir à l'attaquer. 

Le duc de Windsor eut l'occasion, alors qu'il portail 
encore le titre de prince de Galles, de faire la douloureuse 
expérience de cette vérité. II était à ceuc époque élève du 
collège de Dartmouth, dans le Devonshire, équivalent dr 
notre Ecole navale. Le prince avait alors quatorze ans. Un 
jour, un des officiers le découvrit en train de pleurer. Intel 
rogé sur les raisons de son chagrin, il refusa tout d abord 
de répondre, mais finalement, il avoua que les cadet* 
s'amusaient à lui donner des coups de pied, u 1 
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i nmmandant du collège réunit alors les élèves, leui ripll- 
ijun que le prince n'était nullement venu se plulndi< 
iiu|>rès de lui, mais qu'il voulait savoir pourquoi 11* 

I avaient choisi pour ce traitement brutal. Après un long 
lilcnce embarrassé, des toussotements et des raclement* 
de gorge, les jeunes gens confessèrent qu’ils voulaient pou 
vi nr se vanter, quand ils seraient devenus commandants 
au capitaines dans la Marine royale, d'avoir botté le posté 
mur de Sa Majesté! 

i ii me, s'il vous arrive d'être critiqué et même de recevoir 
coups de pied, dites-vous bien que, très souvent, votre 
*i u agoniste agit ainsi pour se donner un sentiment 
# Importance. Fréquemment, les attaques signifient que 
vous êtes en train d’accomplir quelque chose de remar- 
quable, de méritoire. Beaucoup de gens tirent une sorte de i 

thtiiif action Féroce des insultes ou des calomnies qu’ils 
lancent contre ceux dont ils ressentent la supériorité, qu'il 
(T Agisse d’instruction, de considération ou de succès dans 
HS affaires. 

Ji viens de recevoir une lettre dans laquelle une femme 
que je ne connais pas du tout accuse le général William 
tt.xiih, le fondateur de l'Armée du Salut, d’avoir détourné 

millions de dollars, c’est-à-dire une bonne partie des 

fonds destinés aux pauvres. Quelques jours plus tôt, j’avais 
IhII à la radio une conférence èlogieuse sur le général 
Mninli. Inutile de dire que l’accusation était absurde. Mais 

I I iiir femme ne tenait pas du tout à établir la vérité. Elle 
marchait simplement la satisfaction mesquine de salir un 
Cime qui lui était supérieur. Je jetai au panier sa lettre 
{jlil ne m’apprenait rien sur le général Booth mais qui était 
jlVélatrice au sujet de son auteur. 

ï'ilfmiine l’a dit Schopenhauer : « Le commun des mortels 
infiid plaisir à faire ressortir les défauts et travers des 
«uhhJs hommes. » 

On peut difficilement supposer que le président de l’Uni- 
«di'iité de Yale fasse partie de cette catégorie commune. 

Mjrtnnt, un tel personnage, feu Timothy Dwight, éprouva 
tfll Immense plaisir à calomnier un candidat à la pré- 
I ■Btficc des Etats-Unis. « Si jamais l’aveuglement des élec 
m devait installer cet homme à la Maison Blanche, pin- 
MUtiuit-il, nous risquons fort de voir nos femmes et no - 
llllr, devenir les victimes d’une prostitution légale, offl- 
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cielle, elles seront déshonorées moralement et physique^ 
ment,.. » 

On dirait presque une mise en garde contre Hitler. En réj 
lité, cette * prophétie » concernait Thomas Jefferson^- 
Comment ? Vous ne pensez tout de même pas à l'immortel 
Jefferson qui fut l'auteur de la Déclaration dlndépenj 
dance; le grand apôtre de la démocratie? Si, si, c'est biefli 
de lui qu'il s'agit. 

Et savez- vous que les journaux de son époque ont ira il* 
d'imposteur, d'hypocrite, de criminel, représenté sur mm 
potence, un homme qui était aussi hué et injurié dans Im 
rues à son passage... et qui n'était autre que le gianfl 
George Washington lui-même?,.. 

Prenons l'histoire de l'amiral Peary, l'explorateur qm 
étonna et fit frissonner le monde en atteignant, le A 
avril 1909; le pôle Nord, avec ses attelages de chientfl 
Son exploit était fabuleux. Tant d'hommes courageud 
avaient tenté sans succès de le réaliser. Peary avim 
d'ailleurs failli connaître le sort de ses prédécesseurs, ill 
s'était gelé les pieds au point qu'on dut l'amputer (I# 
huit orteils. Toutes sortes de catastrophes s'étaient M 
tues sur sa route et il avait failli en perdre la raison 
Mais ses supérieurs, bien au chaud dans les bureaux du 
ministère de fa Marine à Washington, enrageaient <li I 
voir Peary devenir, du jour au lendemain, l'idole dtljl 
grand public. Ils l'accusèrent donc d'avoir réuni liw 
fonds pour une expédition scientifique et de ftfainéarti;l 
ter ensuite dans les régions arctiques ». Ils en étaton] 
même probablement persuadés. Leur détermination il 
humilier Peary et à lui créer de nouvelles difficultés M l 
manifestait avec une telle violence que, sans lintflfl 
vention énergique du président McKinley, il aurait èn I 
forcé d'interrompre son exploration. 

Croyez- vous que Peary aurait été calomnié s’il s'étiifl 
contenté d'un obscur emploi de bureau dans les hi>*I 
vices administratifs de (a Marine? Certainement pm 111 
n'aurait pas eu assez d'importance pour susciter \m 
jalousie. 

Le général Grant connut une épreuve plus pénilili r|| 
encore. En 1862, Grant emporta fa première grande % itrl 
toire des Etats du Nord, une victoire arrachée en un 
après-midi et qui fit de Grant, du jour au lendemain, im 
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lu'’ rus national. Sa victoire fut annoncée par les cloche', rl 
I* u leux de joie, des collines du Maine jusqu'aux bords tin 
Mississippi. Et pourtant, six semaines plus tard, Grant lut 
irrêlé et privé de son commandement. 


Pourquoi cela, alors qu'il était à l'apogée de sa gloire? En 
imnde partie parce qu'il avait excité la jalousie et l'envie 
(h* scs supérieurs, blessés dans leur orgueil. 
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Shaque fois que nous sommes sur le point 
OU B une critique injuste, rappelons-nous 
JfUc un compliment déguisé. 


de nous cabrer 
qu'elle repré- 




Principe n° 22 

Considérez qu’une critique injuste 
cache souvent un compliment. 


CHAPITRE 23 


QUE FAIRE QUAND ON VOUS CRITIQUE? 


Un jour, j'eus l'occasion d'interviewer Je général Smedkw 
Butler* le personnage le plus pittoresque qui ait jamall 
commandé les « Marines » américains. Il me raconta qui 1 , 
dans sa jeunesse, il désirait ardemment être considéré d 
faire bonne impression sur tout le monde* A cette époqutfj 
la moindre critique le blessait, le hérissait, « Mais ajouta 
Pii, trente années dans la Marine m'ont tanné le cuir. J a(! 
été insulté et calomnié de toutes les façons possibles, ïm 
été maudit par les experts. On m'a lancé à la figure Itft 
termes les plus grossiers. Vous croyez peut être que cd| 
me met en colère? Pas du tout. Aujourd'hui, si j'enterulij 
quelqu'un casser du sucre sur mon dos, je ne me retounin i 
même pas pour voir qui parle* » Peut-être Butler était il i 
trop indifférent envers ses détracteurs. Mais une chose cij 
certaine : la plupart d'entre nous prenons beaucoup En fi 
au sérieux les flèches et les piques qui nous sortjj 
envoyées. 

Je me souviens de la colère qui m'a saisi, il y a bien (loi 
années, quand un journaliste du New York Sun t après und 
de mes conférences d'information sur Part de conirnu»*l4 
quer, a écrit un article satirique sur mon travail A 
l'époque, j'avais considéré ce persiflage comme uiffl 
insulte personnelle. J'avais téléphoné pour exiger <li| 
rédacteur en chef la publication immédiate d'une recul» 
cation contenant les résultats remarquables que j'avttl» 
obtenus par les méthodes de mes stages. 

Aujourd'hui, je ne suis pas spécialement Ber de ma rem 
tion. Je me rends compte à présent que fa plupart des lut 
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hnut du journal n'ont même pas dû voir cet article I *t 
plupart de ceux qui Pont lu l'ont probablement comtidêié 
comme un bavardage amusant et, au fond, innocent l’t lu 
plupart de ceux qui l'ont cru l'avaient probablement 
Miiblié au bout d'une semaine, 

le sais maintenant que les gens ne se préoccupent ni de 
not, ni de vous, qu'ils se moquent éperdument de ce que 
l'on a pu dire de vous ou de moi. Chacun pense le plus 
fument à soi-même, du petit déjeuner jusqu'à minuit, 
N'importe qui est pius affecté par cinq minutes de * sa » 
misaine que par la nouvelle de votre mort ou de 1a 
mienne. 

Même si l'on nous calomnie, nous trahit ou si l'on nous 
l|ft dans les pattes, même si c'est l'oeuvre de notre meih 
Klur ami, ne nous apitoyons pas sur notre sort. Rappelons- 
Mous que c'est exactement ce qui est arrivé à Jésus. De ses 
îUnr/M meilleurs amis, un t'a trahi pour l 'équivalent de 
r)iictques dizaines de dollars. Un autre l'abandonna ouver- 
u mont au moment où commençait son calvaire et jura à 
r reprises qu'il ne le connaissait pas. Deux traîtres, sur 
douze amis! De quel droit pourrions-nous prétendre à 
pluü de fidélité et de loyauté? 

fui fait, U y a longtemps, une découverte importante. Si je 
|UI b incapable d'empêcher les gens de me critiquer injus- 
tr ment, en revanche je peux faire quelque chose de réelle- 
nttnl utile : décider moi-même si, oui ou non, je vais me 
ItthKer affecter par ces critiques injustifiées. 

|ovnns clairs : je ne recommande nullement d'être indif- 
llrcni à toute critique. Loin de là. Je conseille seulement 
I Indifférence envers les critiques injustifiées. J'ai eu 
fcceasion de demander à Mrs. Roosevelt quelle attitude 
■Ile adoptait face aux critiques injustifiées et Dieu sait si 
•Ile en a reçues. Elle me raconta alors : « Dans ma jeu- 
IMîttHe, j'étais toujours inquiète de ce que les gens pou- 
Ment dire ou penser de moi. Je redoutais les critiques de 
mu m entourage à tel point qu'un jour, j'ai demandé 
■tattteti à l'une de mes tantes, fa sœur de Théodore Roosc 

râla tante, lui dis-je, je voudrais agir mais j'ai peur dVMir 
■Mtlquéc. " Elle me regarda bien dans les yeux et rdpon 
■t 3 i( Tant que tu es persuadée dans ton cœur d'avoir uil 


son, ne t occupe pas de ce que les gens peuvent dire, ” Cel 
conseil devait devenir en quelque sorte mon rocher dcrl 
Gibraltar à l'époque où j'habitais la Maison Blanche, Mu 
tante ajouta; Il est impossible d'éviter les critiques» â| 
moins d être une statuette en porcelaine. Agis selon üi| 
conscience, de toute façon tu seras critiquée, " » 

Un joui , je demandai à Matthew Bnish, président de kl 
Compagnie internationale de Wall Street, s'il était très I 
sensible aux critiques. * Oui, répondit-il, à mes débuts, je I 
réagissais vivement à la moindre critique* Je tenais beau* I 
coup à être considéré comme un homme parfait, par tom E 
mes employés. Le moindre reproche me préoccupait. Défi 
que quelqu un élevait la moindre protestation, j'essayais il 
de lui donner satisfaction ; mais mes efforts pour y parve*| 
nir suscitaient inévitablement la colère d'un autre colla- 1 
boraieur. Puis, en cherchant à calmer celui-ci, je nVaurl 
mis les foudres de deux ou trois autres. Je finis pari 
découvrir ceci : plus je m'ingéniais à apaiser les ressenti* I 
ments de l'un ou de l'autre, plus je pouvais être certain | 
d accroître le nombre de mes adversaires. Alors, un jour^ I 
je me suis dit : Si lu sors du lot, tu dois t'attendre à être I 

Critiqué, quoi que lu fasses, Par conséquent, tu n'as quïj| 
l > habituer, " Et cette résignation m'a été très utile. A par I 
rii de ce moment-là, je me suis fixé une ligne de conduite : I 
je Tais ce que je crois devoir faire; ensuite, j'ouvre mon I 
parapluie, et je laisse dégouliner les critiques sur ie sol 
plutôt que dans mon cou* » 

Charles Schwab a déclaré, dans une conférence aux étu*! 
diants de I Université de Princeton, qu'une leçon extrême I 
ment utile lui avait été donnée par un vieil ouvrier aile I 
mand f employé dans son aciérie. Celui-ci avait eu unr I 
discussion politique avec ses camarades, les espritî» I 
s étaient échauffés et finalement, les autres avaient jetf | 

1 Allemand dans la rivière. « Quand il revint près de mon I 
bureau, raconta Schwab, trempé et couvert de vase, je lui 
demandai ce qu il avait fait vis-à-vis des hommes qui I 
Pavaient jeté dans la rivière. Il me répondit : " Moi, seule 
ment rire! " Schwab conclut en disant qu'il avait fait de 
cette réponse sa devise: «Seulement rire!» 

Principe très utile surtout lorsque vous êtes en butte à dn 
critiques injustifiées. Vous pouvez évidemment répondit I 


b votre adversaire qui répondra à son tour, mais que 
pmit’on dire à quelqu'un qui se contente de rire? 

Lincoln se serait certainement effondré sous le fardeau 
Émisant de ses responsabilités pendant la guerre de 
Jpçcssion, s'il n'avait pas compris qu'il est vain de vouloir 
lApundre aux critiques de ses adversaires. Sa devise était 
tUHinuc, le général Mac Arthur en avait i ne copie sur son 
pureau du quartier général et Winston Churchill l'avait 
kit encadrer pour orner sa bibliothèque» En voici le 
initie : 

* Si je devais prendre le temps de lire tout ce que l'on 
lit contre moi ou d'y répondre, il me faudrait renoncer 
tout mandât Je fais de mon mieux et j'entends conti- 
nuer ainsi. Si les événements prouvent que j'avais raison, 
Mues les attaques lancées contre moi paraîtront ridi- 
çulcs. Si les événements prouvent que j'avais tort, dix 
Ange s affirmant que j'avais raison n'y changeront rien. » 

Fuites de votre mieux. Ensuite, ouvrez votre parapluie et 
|ih ‘menez-vous tranquillement sous l'averse des critiques, 

• |(Ié ne pourront plus vous dégouliner dans le cou. 


Principe n° 23 

Faites vraiment de votre mieux. 


I 
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CHAPITRE 24 


MES PROPRES ERREURS 


Je conserve un classeur spécial marqué « MB # - pour II 
« mes bévues ». II contient les rapports circonstanciés des 
erreurs que j'ai commises. Parfois, je dicte ces rapports ii 
nia secrétaire, mais, de temps en temps, je préfère les II 
écrire moi-même, lorsqu’ils sont trop personnels ou stu 
pidcs. Je me rappelle encore aujourd'hui certaines cri I 
tiques que j'ai classées il y a environ quinze ans. Si j'avais I 
été vraiment sincère, le classeur serait plus épais. Relire I 
ce dossier m'aide à gérer la question qui sera toujours à I 
mes yeux la plus ardue : me gouverner moi-même. 

Auparavant, je rendais les autres responsables de mes 
ennuis. En veillissant, j’espère être devenu plus perspi- 1 
cace, j'ai conscience d’être souvent le seul responsable de I 
mes malheurs. Beaucoup ont fait la même découverte, I 
«Ma chute, a dit Napoléon à Sainte-Hélène, n'est impu I 
table qu à moi-même. J'ai été mon plus grand ennemi, la I 
cause de mon destin. * 

Je vais vous parler d’un homme qui était un * as » de I 
l’autocritique et de l'autoéducation. Il s'agit de H. P 
Howel. Quand, le 31 juillet 1944, la nouvelle de sa mon F 
soudaine fut publiée par toute la presse américaine, ci I 
fut un choc dans les milieux de Wall Street, car Howcll j 
était un des premiers financiers des Etats-Unis, président I 
de la Commercial National Bank & Trust Companv, et I 
membre du conseil d’administration de plusieurs grossci I 
entreprises. Cet homme n’avait reçu qu'une instruction I 
rudimentaire et avait débuté comme commis dans un vif | 
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fige, pour devenir un des hommes les plus puissant* du 
pays. 

I In jour, il m’expliqua la raison essentielle de son mm èv 
* Depuis des années, je tiens un agenda indiquant, Joui 
|uir jour, mes rendez-vous, entretiens et réunions Ma 
Inmille me laisse disposer de ma soirée du samedi, car je 
l.t consacre à l’établissement d’un bilan critique de mun 
travail durant la semaine écoulée. Après le dîner, je 
m'enferme dans le bureau, j'ouvre mon agenda et passe 
eu revue tout ce que j'ai pu dire ou décider depuis lundi 
matin. Puis, je m’interroge : quelles erreurs ai -je 
commises en telle ou telle occasion ? Quand ai -je agi intel- 
ligemment et comment aurais-je pu faire encore mieux? 
Quelle leçon puis-je tirer de cette expérience ? Parfois, je 
constate que cette revue hebdomadaire ne me donne 
aucune satisfaction et il m'arrive d’être surpris par mes 
propres gaffes. Evidemment, avec les années, ces erreurs 
sont devenues moins fréquentes. Je puis dire que cette 
autoanalyse hebdomadaire m'a été bien plus utile que 
toute autre méthode de travail. » 

Peut-être Howell a-t-il emprunté cette idée à Benjamin 
Franklin. Celui-ci procédait, en effet, de la même façon, 
avec cette différence qu'il n'attendait pas la fin de la 
semaine pour réaliser son bilan : chaque soir, il dressait 
un tableau sans indulgence de son activité. Franklin avait 
découvert qu'il avait treize graves défauts, parmi les- 
quels : une tendance à gaspiller son temps, la manie de 
lumîner des bagatelles, le besoin de rechercher systéma- 
tiquement la contradiction. C'était un sage et il se rendait 
compte qu'à moins de se débarrasser de ces défauts, il 
n'irait pas très loin. I! se concentrait donc pendant une 
semaine sur un de ces travers, livrant contre lui-même 
une bataille quodidienne et notant chaque soir les points 
qu'il avait marqués ou perdus. La semaine suivante, il 
choisissait une autre de ses mauvaises habitudes, remet 
tait les gants et, au coup de gong, c’est-à-dire le lundi 
matin , se ruait sur son nouvel adversaire. Benjamin Fnm 
klin s'est battu ainsi contre ses défauts, chaque semaine, 
pendant plus de deux ans. 

Rien d'étonnant à ce qu’il soit devenu l’un des Améric nliin 
les plus influents de tous les temps! Le philosophe l'Un i i 
H ubbard a dit: «Tout individu est un parfait lintu* |h 


pendant au moins cinq minutes par jour, La sagesse 
consiste à ne pas dépasser cette limite, » 

L'idiot se met en colère au moindre reproche, l'intelligent 
s'instruit des critiques qu'on lui fait- Comme l'a dit Wall 
Whitman : « Avez- vous fait des progrès seulement grâce à 
ceux qui vous ont admiré, entouré de sollicitude, qui se 
sont effacés devant vous? Ne croyez-vous pas que ceux 
qui se sont dressés contre vous, qui ont cherché à vous 
barrer le chemin, vous ont aussi donné de précieuses 
leçons? * 

Au lieu d'attendre que notre adversaire nous critique, pre- 
nons les devants, soyons pour nous-mêmes le critique le 
plus sévère. Découvrons nos faiblesses, pour nous en cor- 
riger avant que quiconque n'ait l'occasion de les mention- 
ner, C'est ce que fit Charles Darwin. Il passa, en effet, 
quinze ans à critiquer son œuvre. Après avoir achevé le 
manuscrit de son ouvrage De l'origine des espèces , il se 
rendit compte que cette publication qui révolutionnait les 
thèses alors répandues allait ébranler les autorités intel- 
lectuelles, scientifiques et religieuses, // fit alors sa propre 
critique et passa encore quinte ans à vérifier les données 
dont il faisait état , à discuter ses raisonnements et a 
prendre le contre-pied de ses conclusions , 

Supposons que quelqu'un vous traite d'imbécile, que 
faites-vous? Vous mettez-vous en colère? Etes-vous indi- 
gné? Voici ce que fit Lincoln : un jour, Edward Stanton, 
secrétaire d'Etat à la Guerre, qualifia Lincoln d'imbécile. 
Stanton était furieux parce que Lincoln s'était immiscé 
dans ses affaires. Afin d'être agréable à un sénateur, Lin- 
coln avait ordonné le déplacement de certains régiments, 
empiétant ainsi sur les prérogatives de son secrétaire 
d’Etat. Et Stanton, non seulement refusa d'exécuter 
l'ordre, mais proclama hautement que Lincoln devait être 
idiot pour avoir signé un ordre pareil Or, Lincoln, appre- 
nant cela, déclam calmement ; * Si Stanton pense que j'ai 
été idiot, il doit avoir raison, car il se trompe rarement. Je 
vais faire un saut jusqu'à son bureau pour vérifier tout 
cela. » Il alla voir Stanton, qui le persuada de son erreur. 
Lincoln annula son ordre. Il sut toujours accueillir les cri- 
tiques avec bienveillance lorsqu'elles étaient sincères, 
fondées sur des faits, et inspirées par le désir d'aider. 
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Nous devrions faire bon accueil à ce genre de critiqués, 
étant donné que nous ne pouvons espérer avoir ruhon 
plus de trois fois sur quatre. C'est ce que disait Thêntlnn- 
Roosevelt quand il était à la Maison Blanche, Einstein 
♦admettait quant à lui que ses conclusions étaient fourni 
quatre- vingt-dix-neuf fois sur cent! 

* Nos ennemis, a dit La Rochefoucauld, s'approchent 
plus de la vérité dans les jugements qu'ils ont de nous, 
que nous n'en approchons nous-mêmes* » 

je sais que, souvent, cette maxime est vraie : mais quand 
quelqu'un commence à me critiquer, si je n'y prends pas 
garde, j'adopte automatiquement une attitude méfiante, je 
prépare ma riposte avant meme d'avoir la moindre idée 
de ce que l'on va me reprocher. Et chaque fois, je m'en 
veux* Nous avons tous tendance à craindre les critiques et 
à apprécier les louanges justifiées ou non. L'être humain 
n'est pas logique, mais dominé par ses émotions. Notre 
propre logique est comme un canoë ballotté sur la 
houle de nos émotions* 

Dans les chapitres précédents, j'ai exposé ce qu'il 
convient de faire lorsqu'on est critiqué injustement. Voici 
maintenant une autre idée : quand la colère monte parce 
que vous vous sentez attaqué injustement, essayez donc 
de vous dire : * Pas si vite.*, après tout, je suis loin d’être 
pariait. Si Einstein admet qu'il se trompe quatre-vingt-dix- 
neuf fois sur cent, il se peut que je me trompe, mettons, 
quatre-vingts fois sur cent. Peut-être ai-je mérité ces cri- 
tiques. Dans ce cas, je devrais me montrer reconnaissant 
envers l'auteur de la critique et m'efforcer d'en tirer 
parti. * 

La société Ford tient tellement à découvrir les freins au 
dynamisme de son organisation et à la qualité de sa ges- 
tion qu'elle a récemment invité ses salariés à critiquer la 
direction! 

Je connais un ancien commercial de la société Colgate 
qui avait pris l'habitude de solliciter la critique. Au début, 
lès commandes étaient maigres, trop maigres et, bientôt* 
il craignit de perdre son emploi. Sachant que ses produit 
étaient excellents et les prix raisonnables, il se dît que U 
problème venait probablement de lui-même Souv* ni» 


après avoir raté une commande, il faisait le tour de 
l’immeuble en se creusant la cervelle pour trouver l'expli- 
cation de son échec. Avait-il manqué de précision? 
Avait-il paru insuffisamment convaincu de la qualité du 
produit qu’il représentait? Parfois, il retournait chez le 
distributeur qu’il venait de quitter et lui disait ; « Ne 
croyez pas que je sois revenu pour essayer, malgré votre 
refus, de vous vendre mon savon. Je reviens uniquement 
pour vous demander vos conseils et vos critiques. Accep- 
teriez-vous de me dire ce qui vous a déplu quand je vous 
ai présenté mes produits, il y a quelques minutes? Vous 
avez beaucoup plus d'expérience que moi, vos affaires 
marchent, tandis que les miennes piétinent. Alors, rendez- 
moi le service de me critiquer, en toute franchise, ne crai- 
gnez surtout pas de me blesser. » 

Cette attitude lui permit de glaner, outre de précieux 
conseils, de solides amitiés. Quelle hit, à votre avis, la car- 
rière de cet homme? Eh bien, E.H. Utile devint président 
du groupe Colgate-Palmolive. 

Il faut évidemment une certaine grandeur d'âme pour 
suivre l’exemple de Howell, Benjamin Franklin ou Utile. 
Voyons donc si, après tout, nous ne faisons pas partie de 
ces individus capables de se corriger eux* mêmes. 


Principe n° 24 

Analysez vos erreurs et faites votre autocritique. 


SEPTIÈME PARTIE 


SIX MOYENS D'ÉVITER LA FATIGUE 
ET LE STRESS, 

DE GARDER ÉNERGIE ET EFFICACITE 


CHAPITRE 25 

COMMENT GAGNER UNE HEURE PAR JOUR 


Pourquoi, dans un livre consacré à la lutte contre le stress 
et les soucis, insérer un chapitre sur la lutte contre la 
fatigue? La réponse est simple : fréquemment, la fatigue 
donne naissance au stress et altère nos défenses contre 
toutes sortes de difficultés. N’importe quel étudiant en 
médecine vous dira que la fatigue diminue la résistance à 
quantité de maladies; les psychiatres vous confirmeront 
que la fatigue diminue également notre résistance aux 
inquiétudes. Donc, en prévenant la fatigue, on prévient 
aussi le stress. Nervosité et inquiétude se dissipent avec la 
relaxation totale. Autrement dit : nows ne pouvons être 
stressés si nous .sommes détendus. 

Pour prévenir la fatigue et le stress : reposons-nous 
souvent. Reposons-nous avant d’être fatigués. 

Pourquoi est-ce si important? Parce que la fatigue 
s'accumule avec une rapidité surprenante. L armée amé- 
ricaine a découvert, à l'aide de contrôles rigoureux, que 
même des hommes jeunes, endurcis par un solide ential- 
nement militaire, marchent mieux et « tiennent te coup » 
plus longtemps, lorsqu’ils peuvent poser leurs sacs et se 
reposer dix minutes par heure. L'armée américaine a 
adopté ce principe. Or, noire cœur est aussi intelligent 
que l'état-major des forces armées de 1 oncle Sain. Nulle 
cœur pompe chaque jour assez de sang pour remplit un 
wagon-citerne. Et il fournit ce travail incroyable pendant 
cinquante, soixante-dix. peut-être quatre-vingt-dix un* 
Comment réalise-t-il cet exploit? Le Dr Walter Citnrmtt 
de l’école de médecine de Harvard, l’explique de lu ft*v*»»* 
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suivante : « Nous pensons que notre cœur travaille 
constamment, mais, en réalité, il se repose après chaque 
contraction. Lorsque le cœur bat à un rythme modéré de 
soixante-dix pulsations par minute, il travaille en réalité 
seulement neuf heures sur vingt-quatre. Ses périodes de 
repos totalisent quinze heures par jour. * 

Durant la Seconde Guerre mondiale, Winston Churchill, 
à soixante-six ans, fut capable de travailler seize heures 
par jour pendant cinq ans, pour diriger l'effort de 
guerre- Un record phénoménal. Son secret? Chaque 
matin, il travaillait au lit jusqu'à onze heures, lisant les 
rapports, dictant ses ordres, téléphonant, tenant des réu- 
nions. Après le déjeuner, il s'allongeait pour dormir une 
heure. Le soir, il se couchait à nouveau et dormait deux 
heures avant de dîner. Il n'accumulait pas la fatigue 
parce qu'il la prévenait! À laide de ces périodes de 
repos, courtes mais régulières, il pouvait travailler 
jusqu'au milieu de la nuit 

John D. Rockefeller, cet homme si original, avait établi 
deux records. 11 bâtit la fortune la plus importante de son 
époque, et vécut jusqu'à quatre-vingt-dix-huit ans. Com- 
ment? II avait, bien entendu, hérité d'une prédisposition à 
la longévité, mais il avait pris aussi l'habitude de se repo- 
ser en début d'après-midi une demi-heure, dans son 
bureau. 11 s'allongeait sur son divan et même le président 
des Etats-Unis n'aurait pu l'obtenir au téléphone. 

Dans son excellent livre Pourquoi être fatigué t Daniel Jos- 
selyn remarque : « Se reposer, cela ne veut pas dire qu'on 
ne doive rien faire. Se reposer , c'est restaurer ses forces . » 
Le pouvoir réparateur d'une brève période de repos est 
tel que même cinq minutes de sommeil suffisent à éviter 
la fatigue. J'ai demandé à Eleanor Roosevelt comment 
elle avait pu résister au programme surchargé qui avait 
été le sien, jour après jour, pendant ses douze années à la 
Maison Blanche. Elle m'apprit qu 'avant de rencontrer un 
groupe ou de prononcer un discours, elle s'asseyait dans 
un fauteuil, fermait les yeux et se détendait complètement 
pendant une vingtaine de * minutes. 

Edison attribuait son énergie et son endurance à l'habi 
lude qu'il avait prise de dormir chaque fois qu'il en avait 
envie. 

J'ai aussi interviewé Henry Ford, peu de temps avant son 
quatre-vingtième anniversaire. Comme je manifestais ma 
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surprise de le voir si frais et alerte, il répondit : « Si je ne 
porte pas mon âge, c'est parce que je ne reste \mtmh 
debout quand je peux m'asseoir; et que je ne reste (iiiruil* 
assis quand je peux m'allonger. » 

J'ai eu l'occasion de conseiller cette méthode à un pro 
ducteur de films de Hollywood, Jack Chertock. Lorsque 
nous nous sommes rencontrés, il y a de, cela quelque* 
années, il dirigeai» le service des documentaires de la 
Meiro-Goldwyn-Mayer, Usé, épuisé, il avait tout essayé : 
les toniques, les vitamines, les médicaments, sans obtenir 
d'amélioration. Je lui suggérai de prendre chaque jour un 
peu de vacances. Comment? Tout simplement en s'allon- 
geant sur le divan de son bureau et en se décont raclant 
lors des réunions avec ses scénaristes. 

Lorsque je le revis, deux ans plus tard, il me dit : * Un 
miracle s'est produit. C'est le terme qu'emploie mon 
médecin. J'avais l'habitude de rester assis très droit dans 
mon fauteuil, constamment tendu, pendant que nous dis- 
cutions les sujets de nos documentaires. Maintenant, je 
dirige les échanges allongé sur mon divan. Cela fait vingt 
ans que je ne me suis senti aussi vigoureux. Je travaille à 
présent deux heures de plus par jour et pourtant je ne 
suis, pour ainsi dire, jamais fatigué. » 

Oui, mais, comment ces exemples peuvent-ils s'appliquer 
a mon cas? me direz-vous. Evidemment, si vous êtes 
secrétaire, vous ne pouvez guère dormir à votre bureau, 
comme le faisaient Edison ou Sam Goldwyn ; si vous êtes 
comptable, vous ne pouvez pas vous étendre sur un divan 
pendant que vous exposez une question financière à votre 
patron. Mais si vous habitez une petite ville, et si vous ren- 
trez chez vous pour le déjeuner, vous pouvez peut-être 
dormir ou vous allonger dix minutes après le repas. C'est 
ce que faisait le général Marshall. Quand, pendant la der 
tiière guerre, il se trouvait à la tête de l'armée américaine, 
P sentait que ces quelques minutes de repos après le 
déjeuner étaient essentielles pour son travail. Maintenant, 
si vous avez plus de cinquante ans et l'impression d'êhc 
trop pressé pour vous reposer ainsi, prenez immédiat*- 
ment une assurance-vie, au taux maximum. 

S'il vous est impossible de prendre quelques minute h di 
repos après le déjeuner, vous pouvez sûrement VOU* 
allonger une demi-heure avant le dîner. Cest molli* « h- « 


qu'un apéritif et nettement plus efficace. Ces trente 
minutes, plus six ou sept heures de sommeil pendant la 
nuit, vous feront plus de bien qu'un long sommeil ininter- 
rompu* 

L'ouvrier fournissant un effort physique accomplira une 
tache plus importante s'il se repose régulièrement Frede- 
rick Taylor l'a prouvé à l'époque où il étudiait l'organisa- 
tion du travail dans les usines de la Bethlehem Steel 
Company* ïl constata que les ouvriers chargeaient une 
moyenne de 12,5 tonnes de gueuses de fonte par jour et 
par homme sur des wagons de chemin de Fer, et qu'à 
midi, ils étaient épuisés* Après avoir examiné tous les fac- 
teurs de fatigue qui intervenaient dans ce travail, il cal- 
cula que ces hommes devraient charger non pas 12,5 
tonnes par jour, mais, tenez- vous bien, 47 tonnes par jour \ 
D'après ses calculs, ils devaient pouvoir travailler presque 
quatre fois plus sans être fatigués 1 II fallait le prouver! 
Taylor choisit un certain Schmidt et lui demanda de tra- 
vailler d'après les indications d'un chronométreur 
Celui-ci ne le quittait pas d'une semelle et, les yeux fixés 
sur son chronomètre, rythmait son activité : * Prenez une 
gueuse, marchez*.. Maintenant, veuillez vous asseoir et 
vous reposer., reprenez*** reposez-vous. * 

Ou 'arrivai 41 7 Schmidt transporta chaque jour 47 tonnes 
de fonte, alors que ses camarades n'en transportaient que 
12,5 tonnes. Et pendant les trois ans que Taylor passa à 
Bethlehem, Schmidt et son équipe adoptèrent ce lythme* 
Ils le pouvaient, parce qu'ils se reposaient avant d'être 
fatigués* Ils travaillaient en réalité 26 minutes par heure, 
et se reposaient 34 minutes. Ils se reposaient donc plus 
qu'ils ne travaillaient! 

Suivons l'exemple des soldats de l'armée américaine, 
reposons-nous souvent* Suivons aussi l'exemple que nous 
donne notre coeur, et nous gagnerons chaque jour une 
heure d'éveil. 


Principe n°25 

Reposez-vous avant d'être fatigué* 


CHAPITRE 26 


COMMENT REMÉDIER À VOTRE FATIGUE 


H'oü provient notre fatigue?**. Les psychiatres déclarent 
que notre fatigue est causée essentiellement par notre 
attitude mentale et émotive* Un des plus éminents psy- 
chiatres anglais affirme ; * La majeure partie de la fatigue 
dont nous soufifrons est d'origine mentale, un épuisement 
d'origine purement physique est en fait très rare. » Un psy- 
chiatre américain, le Dr A, Brill, va même plus loin* 
D'après lui, * la fatigue du travailleur sédentaire est due, à 
cent pour cent, à des facteurs psychologiques, c'est-à-dire 
à des facteurs émotifs ». 

Üuels sont donc les facteurs « émotifs » qui fatiguent le 
• travailleur assis»? La joie? La satisfaction? Certaine- 
ment pas. Ces émotions-là ne le fatigueront jamais. 

I ennui, les ressentiments, l'impression de ne pas être 
apprécié à sa juste valeur, la précipitation, le stress, voilà 
les facteurs émotifs qui épuisent, réduisent la capacité de 
n tvail et donnent des migraines. Oui, nous nous fatiguons 
parce que nos émotions provoquent dans notre corps des 
tensions nerveuses. 

Lu Metropolitan Life Insurance Company a publié une bro- 
chure sur la fatigue indiquant ; * Le travail seul, si pénible 
fcoil îl ( provoque rarement une fatigue telle qu'un bon nom 
meil ne puisse la guérir. Parmi les causes principales de 
fatigue, on trouve l'angoisse, la tension nerveuse, les décep 
Huns sentimentales. Ce sont souvent ces facteurs-là qui vont 
responsables de notre fatigue, alors qu'elle semble iimi/t* 
nii d'un effort physique ou intellectuel... N’oubWon ■ |i«* 
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qu'un muscle tendu travaille! Détendons-nous! Gardons 
notre énergie pour ce qui est vraiment important. » 

Faisons une expérience. Analysez votre attitude. En lisant 
ces lignes, n'avez-vous pas le front plissé? Ne sentez-vous 
pas une tension entre les yeux? Etes-vous confortable- 
ment installé dans votre fauteuil? Ou avez-vous les 
épaules remontées? En ce moment même, à moins que 
votre corps tout entier ne soit détendu et mou comme 
une vieille poupée de chiffon, vous produisez une tension 
et une fatigue nerveuses! 

Pourquoi produisons-nous ces tensions superflues pen- 
dant que nous fournissons un travail mental? Peut-être à 
cause de l'opinion largement répandue qu’un travail diffi- 
cile requiert une sensation d’effort pour être pris au 
sérieux. Par conséquent, nous nous crispons dès que nous 
nous concentrons. Nous remontons les épaules. Nous 
demandons à nos muscles un effort physique, qui n'est 
d'aucune utilité à notre cerveau. 

Que faut-il donc faire pour éviter cette fatigue nerveuse ? 
Se détendre, se décontracter, se laisser aller! Apprenons à 
nous détendre tout en travaillant. 

Facile? Non, Cela nécessite un changement radical des 
habitudes acquises dès l’enfance. Mais cela en vaut la 
peine car ce changement peut révolutionner notre exis- 
tence. Dans son essai La Bible de la Détente, William 
James affirme : « La tension, la fébrilité, la précipitation... 
sont de mauvaises habitudes, ni plus ni moins. » Le stress 
est une habitude. La détente est une habitude. Or, on 
peut se défaire de mauvaises habitudes, comme on 
peut en acquérir de bonnes. 

Oue faut-il faire pour se détendre? Doit-on commencer 
par le cerveau, par les nerfs? Ni l'un ni l’autre. Il faut tou- 
jours commencer par se détendre les muscles. 

Faisons un essai, Supposons que nous voulions commen- 
cer avec les yeux. Usez ce chapitre jusqu’à la An, puis, 
calez-vous confortablement dans votre siège, laissez vos 
paupières se fermer, et pensez calmement : « Je laisse aller 
mes yeux... Je les laisse aller... » Répétez ces mots lente- 
ment, doucement, pendant une minute... 

Avez- vous remarqué qu’au bout de quelques secondes, les 
muscles de vos yeux ont commencé à se relâcher ? N’avez 
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vous pas l’impression qu'une main a soulagé la tension ? 

I h bien, aussi incroyable que cela puisse paraître, vous 
tuez, en l'espace d'une minute, mis en œuvre une tech- 
nique de détente profonde. Vous pouvez employer la 
même méthode pour la mâchoire, les muscles faciaux, la 
nuque, les épaules, votre corps tout entier. 

Le Dr Jacobson, de l'Université de Chicago, affirme 
qu’une personne capable de décontracter complètement 
1rs muscles de ses yeux parvient rapidement à une 
détente totale. Les yeux sont étroitement liés à la tension 
nerveuse. C’est d’ailleurs pourquoi tant de gens ayant une 
vue parfaite souffrent de * fatigue oculaire ». Ils imposent 
une trop forte tension à leurs yeux. 

Vicki Baum, ta romancière, raconte que dans son 
enfance, elle fit un jour la connaissance d'un vieil 
homme qui lui donna un. conseil précieux. Elle venait 
de tomber et, dans sa chute, elle s’était écorché les 
genoux et foulé un poignet. Cet ancien acrobate de 
cirque la releva; et, tout en la consolant, il lui dit ; « Ma 

E dite fille, tu t’es fait mal parce que tu ne sais pas tom- 
er. Il faut laisser aller ton corps souplement, comme 
une vieille chaussette. Viens, je vais te montrer com- 
ment il faut faire. » Le vieux saltimbanque enseigna à la 
petite Vicki et à ses camarades l’art de tomber en rou- 
lant, de faire des cabrioles et des culbutes. Et, conti- 
nuellement, il insistait : « Détendez- vous, mettez- vous 
bien dans la tête que votre coips est souple comme une 
vieille chaussette. » 

Vous pouvez vous détendre chaque fois que vous avez un 
moment disponible, et cela quel que soit l’endroit où vous 
vous trouvez. La détente est l’absence de toute tension , de 
tout effort. Commencez par détendre vos muscles 
oculaires et votre visage, en vous répétant : « Je me laisse 
aller, je me décontracté. » Bientôt, vous sentirez une éner- 
gie refluer de votre visage vers le milieu du corps. Imagi- 
nez-vous être aussi détendu qu’un bébé, 
la cantatrice Galli-Curci agissait ainsi. Le secrétaire d* 
l’opéra de New York m'a raconté qu'il a souvent vu Gidli 
Curci, avant son entrée en scène, affalée dans un faulnill. 
les muscles relâchés et la mâchoire tombante, Une hithi 
tude excellente qui lui évitait trac et fatigue. 


Voici quatre conseils qui vous aideront à vous détendre : 

1) Décontractez-vous chaque fois que vous en avez l'occa- 
sion, ne serait-ce que quelques instants. Laissez votre 
corps se ramollir comme celui d'un chat. Vous est-il déjà 
arrivé de prendre un chaton dormant au soleil? Les deux 
extrémités pendent comme dépourvues de toute ossature. 
Les yogis disent que, pour apprendre la détente, il faut 
observer cet animal. Je n’ai jamais vu un chat fatigué, ou 
déprimé. Vous aussi pouvez éviter ces maux, en appre 
nant à vous décontracter comme le chat. 

2) Travaillez autant que possible dans une position confor- 
table. Rappelez- vous que la tension musculaire produit, à la 
longue, des douleurs dans les épaules et la nuque. 

3) Contrôlez-vous quatre ou cinq fois par jour, en vous 
demandant : « Ne suis-je pas en train de me crisper inu- 
tilement, de faire appel à des muscles qui, au fond, 
n'interviennent pas dans mon travail? * Ce contrôle ponc- 
tuel vous permettra d'acquérir l'habitude de la détente. 

4) En fin de journée faites à nouveau le bilan : « Jusqu’à quel 
point est-ce que je ressens de la fatigue? Est-ce à cause du 
travail intellectuel que j’ai fourni, ou à cause de la façon 
dont je l'ai fait? » 

Daniel Josselyn écrit : « Je mesure mes résultats en fonction 
de mes indices de fatigue. Si, à la fin d’une journée, je me 
sens particulièrement las, si mon irritabilité trahit une 
fatigue nerveuse, je sais pertinemment que mon rendement 
a été médiocre, tant sur le plan qualitatif que quantitatif. * 
Si tous les responsables voulaient se pénétrer de cette 
vérité, la mortalité pour cause d'hypertension baisserait du 
jour au lendemain. Et nos hôpitaux ne seraient plus 
occupés par des hommes victimes de la fatigue et du stress. 


Principe n° 26 

Apprenez à vous détendre au travail. 


CHAPITRE 27 


COMMENT GARDER VOTRE ÉNERGIE 
ET RESTER JEUNE 


1 1 Dr Rose Hilferding, conseillère médicale d’un cours de 
fMvchoIogie appliquée, estime qu’une des meilleures 
méthodes pour apaiser les soucis et les appréhensions 
Consiste à dialoguer franchement avec une personne de 
Confiance. « Nous donnons à ceux qui viennent ici l'occa- 
«ton de parler longuement de leurs ennuis, jusqu'à ce 
rtu'ils se sentent soulagés. Le fait de ruminer ses ennuis 
iMms la solitude, de les garder pour soi, peut provoquer de 
fraves tensions nerveuses. Nous avons besoin de sentir 
qu'il existe dans le monde au moins une personne prête à 
omis écouter et capable de nous comprendre. Mon assis- 
tent a pu se rendre compte de l’immense soulagement 
411 e cette écoute procurait à une femme. Elle avait toutes 
«tues d’ennuis domestiques, et parlait tout d’abord avec 
léhnlité. Puis, peu à peu, elle commençait à se calmer, et 
* It fin, elle souriait. Est-ce que le simple fiait d’avoir parlé 
•vt»it résolu son problème? Non, mais son état d’esprit 
nvmt changé parce qu’elle avait pu parler à quelqu'un, 
%U*elle avait trouvé un peu de vraie sympathie. Le change- 
ment était dû à l'énorme pouvoir de guérison du dia~ 
légué ! » 

bans une certaine mesure, ta psychanalyse est fondée 
«ut te principe. Les psychanalystes savent qu'un malade 
|Nut être soulagé de ses angoisses si on lui permet de 
pmlt-r, tout simplement de parler. Pourquoi? Peut-être 
jfercc qu'en parlant, il voit plus clair, îi gagne en pers- 
fWilivc. Nous savons tous que parfois le fait d'avoir pu 
I Vider notre cœur» apporte un soulagement presque 
immédiat. 


Choisissez, quand cela est justifié, une personne qui vous 
inspire confiance, un parent, un médecin, un ami, un 
prêtre. Puis, dîtes-luî : ■ Je vous demande un conseil. Je 
me trouve dans une situation délicate et si vous le permet- 
tez, je vous l’exposerai en détail. Peut-être y découvrirez- 
vous des aspects nouveaux qui m’ont échappé et pourrez 
vous me donner un avis. » 

Voici quelques autre! idées, qui peuvent être appliquées 
aisément : 

1. Tenez un recueil d'idées stimulantes. Rassemblez les 
poèmes et les citations qui vous plaisent, vous encou 
ragent, vous exaltent, Relisez-les dans les moments diffi- 
ciles, cela vous remontera le moral. 

2. Ne pensez pas trop aux défauts des autres. Voire 

conjoint, par exemple, n’est sûrement pas parfait, mais l.i 
question : « Que feriez-vous si vous le perdiez 

aujourd'hui? » peut vous inciter à considérer de nom 
breuses qualités passées inaperçues au fil du temps. 

3. Intéressez-vous réellement aux autres. Manifestez 
sympathie et amitié aux personnes de votre entourage 
Une femme, plutôt distante et hautaine, imagina urt 
roman à partir des personnes qu’elle rencontrait. Un 
voyage en train lui fit tisser une trame concernant ses vol 
sins dans le compartiment. Bientôt, elle conversa avec 
chacun et trouva merveilleuse cette façon de sortir de sa 
réserve. 

4. Etablissez, avant de vous coucher, le programme du 
lendemain. Beaucoup de personnes sont harassées et sur 
menées par la ronde incessante des tâches à accomplir 
Elles n’arrivent jamais à tout terminer. Elles se senteni 
poursuivies par te temps. Afin d’alléger cette sensation, 
pourquoi ne pas préparer chaque soir un plan pour lu 
journée suivante? Le résultat? Davantage de travail 
accompli, moins de fatigue, un sentiment de satisfaction, 
et du temps disponible pour le repos et les loisirs. 

5. Evitez tension et fatigue. Détendez-vou».,, 
décontractez-vous! Rien ne fait vieillir autant que la ten- 
sion et la fatigue. Rien n'agresse autant notre fraîcheur cl 
notre teint. 
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Aussi étrange que cela paraisse, le sol assure une mu -.l 
bonne détente qu'un lit à ressorts. Sa fermeté est excri 
Irntc pour la colonne vertébrale. Voici quelques cxei 
ii es que vous pouvez pratiquer. Essayez-les pendant une 
uc marne, c’est excellent pour votre moral et votre 
i h arme! 

ut Quand vous ressentez de la fatigue, al longez- vous sur 
!< sol. Etirez-vous au maximum. Roulez-vous si vous le 
désirez. Faites cela deux fois par jour, 

fit Fermez les yeux. Dites-vous : « Le soleil brille, le ciel 
i**l bleu. La nature est calme, sereine, et je suis à l'unis- 

«On. > 

f) Si vous ne pouvez vous étendre, vous pouvez obtenir 
presque le même résultat en vous installant sur un siège, 
de préférence dur, avec un dossier raide. Asseyez-vous 
1,1 en droit, comme une statue égyptienne, les mains sur 
cuisses. 

(I) Ensuite, tendez lentement vos orteils - puis laissez-Ies 
• i li. tendre. Tendez les muscles de vos jambes — et Iaissez- 
Iijb se décontracter. Répétez cet exercice avec tous les 
Muscles de votre corps, en montant lentement jusqu'à la 
nuque, Ensuite, laissez rouler la tête comme un ballon. 
Mpétez-vous ; «Je laisse aller mes muscles... je laisse 
‘ilfiïr... » 

ft) Calmez vos nerfs en respirant lentement, régulière- 
ment, profondément. Les yogis font des exercices de res- 
piration avant la méditation. 

h Pensez aux rides de votre visage, et lissez- les. Relâchez 
Iw barres d’inquiétude qui marquent votre front et 
pm l< lurent les coins de votre bouche. Faites cela deux fois 
fWi jour, et vous n'aurez peut-être pas besoin de vous faire 
Hiusser, Qui sait si ces rides et ces plis ne disparaîtront pas 
-fi l'intérieur? 


Principe n°27 

Apprenez à vous détendre chez voua. 


CHAPITRE 28 


QUATRE CONSEILS 
POUR ORGANISER VOTRE TRAVAIL 


I ) Débarrassez votre bureau de tout ce qui rte concernr 
pas te travail en cours. 

Robert U Williams, président des Chemins de Fer de 
Chicago, a dit un jour : « Une personne dont le bureau dis 
parait habituellement sous un amas de papier faciliter» 
considérablement sa tâche et accomplira un meilleur tra- 
vail si elle fait d'abord disparaître tout ce qui n'a pas trait 
directement au problème considéré. Faire table nette 
constitue le premier pas vers l'efficacité, * 

Si vous visitez la bibliothèque du Congrès, à Washing 
ton, vous verrez, au plafond de la grande salle, unr 
citation empruntée au poète Pope : «L'ordre est la pre- 
tnière loi du Ciel, * L’ordre devrait être également lit 
première loi d'un responsable. Est-ce le cas? On peut 
en douter- 

Le bureau « normal » disparaît sous une couche de lettre* 
et de rapports qui n'ont pas été regardés depuis de* 
semaines. Le rédacteur en chef d'un journal de La Non 
velle-Qrléans m'a raconté que son secrétaire, en décidant 
de débarrasser complètement un de ses bureaux, aval! 
retrouvé une machine à écrire disparue depuis deux an* 1 
La seule vue d'un bureau couvert de lettres auxquelles II 
faut répondre, de rapports, de mémos,*, suffît pour crée* 
confusion, tension et inquiétude- Ce n'est pas tout. Le rup* 
pel constant de ces « mille choses à faire » peut provoque* 
stress, fatigue, accroissement de la tension artériel h 
troubles cardiaques et ulcères de l'estomac. 
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Une approche aussi simple que le déblayage clr nulir 
Urneau peut-elle nous éviter cette pression constante ' I < 
Dr William Sadler, célèbre psychiatre, parle d'un pntlcnl 
qui, en appliquant ce simple moyen, a échappé li une 
■ Impression nerveuse- Quand cet homme entra èmi lr 
i .ihinet du Dr Sadler, il était tendu, nerveux, préoct up« 

Il se rendait compte du sérieux de son état, mais ne 
vait abandonner son travail. Il avait besoin d'aldr 
i Pendant que cet homme m'expliquait son cas, raconte te 
Dr Sadler, mon téléphone se mit à sonner. C’était Vhi\\n 
ml; et au lieu de répondre que j'étais occupé pour l'In 
tant, je pris le temps nécessaire pour parvenir, sut Je 
champ, à , une décision. J'ai toujours eu pour principe de 
J régler, autant que possible, n'importe quelle question uun 
wilôt qu'elle se posait. A peine avais-je raccroché que le 
téléphone sonna de nouveau. Encore une affaire urgente 
qui nécessita une discussion assez longue. Puis, il y eut 
encore une troisième interruption, un de mes confrère*, 
qui vint me voir au sujet d'un malade dont l'état l'inquié 
tait Après son départ, je voulus m'excuser auprès de mon 
i lient de l'avoir fait attendre. Mais, à mon grand étonne- 
ment, il s'était déridé. Son expression avait complètement 
changé. 

• M Ne vous excusez pas, docteur! me dit-il en souriant. Je 
crois avoir compris, pendant ces dix minutes, pourquoi je 
suis dans cet état. Je vais immédiatement retourner à mon 
bureau pour réviser mes méthodes de travail... Seule* 
ment, avant de partir, pourrais-je jeter un coup d'œil à vos 
tiroirs?" Quelque peu surpris, j'ouvris les tiroirs de ma 
table de travail. Tous étaient vides, à part ceux qui conte- 
naient mon papier à lettres, mes formulaires d'ordon- 
t fiance, etc. " Dites-moi, demanda le patient, où rangez- 
vous les papiers concernant les affaires non terminées? - 
Mies sont terminées! - Et les lettres auxquelles vous 
n'avez pas encore répondu? - II n J y en a pas. Je ne lâche 
\m une lettre avant d'y avoir répondu. Dès l'arrivée du 
courrier, je dicte toutes les réponses à ma secrétaire- " * 
Six semaines plus tard, ce chef d'une grande entreprise 
industrielle pria le Dr Sadler de passer le voir à son 
bureau. L'homme était transformé et sa table de travail 
également. ïl ouvrit devant le médecin tous scs limitx 
pour lui montrer qu'ils ne contenaient aucun paplct H‘b» 
ni A une affaire non terminée. « Il y a six semaines, rq>H 
q u û-t-U, j'avais trois tables de travail, dans deux r* * i 


j’étais littéralement submergé de boulot. Je n’arrivais 
jamais à tout traiter. Après avoir observé votre méthode, 
j’ai commencé à déblayer. J'ai rempli une pleine camio- 
nette de vieux rapports et paperasses qui traînaient. Main- 
tenant, je ne travaille qu'à une table, je traite les affaires à 
mesure qu'elles se présentent. Mais plus étonnant encore, 
je suis complètement rétabli, ma santé n'a jamais été aussi 
bonne! » 

Charles Evans Hughes, ancien président de la Cour 
suprême des Etats-Unis, a dit: «Us hommes ne meu- 
rent pas de surmenage. Ils meurent de fébrilité et 
d'inquiétude. » 

2) Exécutez vos tâches par ordre d’importance. 

Henry L. Dougherty, grand industriel américain, a déclare 
qu'il n’avait presque jamais trouvé simultanément, mêm» 
parmi ses meilleurs collaborateurs, les deux facultés sui- 
vantes : pfhtîo , lü fücultê de féfîêchir ; secundo, le faculh 
de faire les choses par ordre d'importance. Charles Luc!- 
man, qui de gratte-papier devint en douze ans président 
de la société Pepsodent, attribue son succès en grande 
partie au fait qu'il a su cultiver justement ces deux pré 
cieuses facultés : * Depuis longtemps, je me lève à cinq ( 
heures du matin, j'ai alors l’esprit plus clair qu’à tout | 
autre moment du jour et j’établis mon programme de lu 
journée en hiérarchisant mes tâches. » Evidemment, 
l’expérience m'a appris qu'il n'est pas toujours possible do 
traiter les dossiers de la journée dans un ordre logique, 
mais j’ai appris aussi qu'un plan de travail qui réserve lu I 
première place aux choses de première importance est I 
préférable à l'improvisation. 

3) Résolvez un problème sur-le-champ si vous avez suffi 
somment d’éléments pour décider. 

Un de mes anciens participants, H.P. Howell, me raconta j 
un jour qu'à l'époque où il faisait partie du conseil 
d’administration de la U.S. Steel Company, les réunion- 
étaient souvent fastidieuses: on discutait un grain 
nombre de problèmes, et peu de décisions étaient pris» », 
Le résultat? Chacun emportait chez lui des liasses de rap- 
ports à étudier. Finalement, Howell persuada ses eut 
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ténues d'étudier un problème à la fois et de prend) r 
pmtiqucment une décision. Plus de reports, plu» d»- 
Irrgiversations. «Parfois, nous décidions de rassemble) 
|ic« informations complémentaires. Mais, de toute façon, 
flous prenions une décision avant de passer au problème 
»uivant. Cette méthode produisit bientôt des résultait) 
étonnants et bienfaisants; l’ordre du jour était devenu 
«Impie et clair. » C’est une excellente méthode pour un 
ibcl d’entreprise, mais aussi pour nous tous. 

JJ Apprenez à organiser, à déléguer et à exercer un 
tout rôle positif. 

Beaucoup de responsables s'usent prématurément parce 
i l ils n'ont jamais appris à déléguer une partie de leurs 
responsabilités et qu'ils persistent à vouloir tout faire eux- 
»" mes. Us souffrent alors de fébrilité, d'inquiétude, de 
frnsion. Je sais qu'il est difficile de déléguer des responsa- 
bilités. Je ne m'y suis résigné qu’à regret. Je sais aussi, 
pour en avoir fait l’expérience, qu’on risque fa cata- 
llrophe si l'on délègue l'autorité à des personnes insuffi- 
«nmment qualifiées. Mais, quelles que soient les diffi- 
r u liés rencontrées, il faut le faire si on veut éviter stress, 
tension et fatigue. 


Principe n°28 

Adoptez ces quatre bonnes habitudes: 

1) Débarrassez votre bureau de tout ce qui ne 
concerne pas le travail en cours, 

2) Exécutez vos tâches par ordre d’importance. 

U Résolvez un problème sur-le-champ, si vous avez 

suffisamment d’éléments pour décider. 

4) Apprenez à organiser, à déléguer et à exercer un 
contrôle positif. 


CHAPITRE 29 

COMMENT SORTIR DE LA ROUTINE 


Une des causes principales de la fatigue est l'ennui. Pour I 
illustrer cela, prenons le cas d’Alice, une jeune fille qui 
habite près de chez nous. Ce soir-là, Alice rentre de son I 
travail complètement épuisée. Elle se comporte comme I 
une personne fatiguée et elle est fatiguée. Elle a mal à la ■ 
tête mal au dos. Elle est à bout de forces et veut se cou 
cher sans dîner. Sa mère insiste... et finalement, elle paM 
à table. Le téléphone sonne. Son petit ami 1 Une invitation 
à une soirée dansante* Les yeux d'Alice brillent, soft I 
humeur rebondit. Elle se précipite dans sa chambre, 
enfile sa belle robe bleue et danse jusqu'à quatre heure» I 
du matin. Et quand, enfin, elle rentre à la maison cll(|| 
n'est pas du tout fatiguée. Elle est même si gaie, si encharv 
tée, qu'elle n'arrive pas à s’endormir. 

Est-ce qu 'Alice était vraiment fatiguée, huit heures pim 
tôt. quand elle paraissait épuisée et se conduisait comme 
une personne épuisée? Sans aucun doute. Elle était ft 
bout de forces parce que son travail l'ennuyait, que. pem 
être, sa vie l'ennuyait. Il y a des millions de personne 
comme Alice. Peut-être en êtes-vous? 

C'est un fait bien connu que notre altitude émotive pro 
voque en général une fatigue bien plus grande que 1 cl loi» 
physique. Il v a quelques années, le Dr Joseph BarmmU 
publia dans les Archives clc la psychologie un rapport nui 
ses expériences destinées à démontrer que l'ennui pm 
duit la fatigue. Il soumit un groupe d'étudiants à une sêji> 
de tests qui, il le savait d'avance, ne pouvaient guère Un 
intéresser. Résultat : les étudiants se sentaient fatigué* 


avalent envie de dormir, se plaignaient de miyijinr» , il* 
i ioi il» les visuels, devenaient irritables. Ce nain s di ni h 
tyUft souffraient même de maux d'estomac* Etait u' Ichm 
♦ Imagination»? Nullement. Des tests de méiabulliim 
|nnuvent que la tension artérielle et fa consommation 
d'oxygène décroissent lorsqu'une personne s'ennuie , 
h [ois que le métabolisme reprend son rythme normal dô 
ùue le sujet commence à s'intéresser à son travail. 
Nous nous fatiguons rarement tant que nous avons une 
occupation intéressante, J'en ai fait moi-même l'expé- 
rience au cours de vacances passées dans les montagnes 
Rocheuses du Canada, aux environs du lac Louise* Pen- 
dant plusieurs jours, je pêchais la Imite dans un torrent de 
montagne, ce qui m'obligeait à me frayer un chemin à tra- 
vhs des broussailles, escaladant des troncs d'arbres cou* 

» lies par les tempêtes* Pourtant, après huit heures d'activi 
lèn. je n'étais nullement fatigué* Pourquoi? Parce que je 
Mouvais cela merveilleux* De plus, j'étais très fier de mon 
Iwblcau de chasse : six belles truites* Mais, supposons 
maintenant que la pêche m'ait ennuyé, dans quel état 
ict&te'je rentré, à votre avis? J'aurais été épuisé par cet 
< Nrroiçe pénible à deux mille mètres d’altitude. 

Même lors d'un effort aussi harassant qu'une ascension 
th haute montagne, l'ennui pourrait vous fatiguer peut- 
i no plus que la dépense physique. En voici un exemple 
i|in m'a été rapporté par Mr. Kingman, président de la 
i Hisse d'Epargne de Minneapolis* En juillet 1943, le gou- 
vernement canadien demanda au Club alpin canadien de 
Uu fournir des guides pour entraîner les chasseurs du 
régiment « Prince de Galles »* Mr* Kingman faisait partie 
I des guides sélectionnés, Ces montagnards, des hommes 
Ai'rs de quarante-deux à cinquante-neuf ans, emmenèrent 
les jeunes soldats faire des randonnées sur des glaciers, 
lltalûder des parois abruptes, s'accrochant des mains et 
(les pieds à des prises minuscules* Ils firent l'ascension du 
pk Michel, et de plusieurs autres sommets au cœur des 
Rocheuses* Au bout de quinze heures, ces jeunes gens en 
excellente forme, qui venaient de terminer un stage de six 
mm nui nés dans un camp d/entraïnement commandos 
étaient complètement épuisés* 

Uur épuisement était-il dû au fait qu'ils avaient utilisé d< 
muscles que l'entraînement des commandos n'a voit p>»' 
itiifisamment endurcis? Tous ceux qui ont eu l'ot t i M m 
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de suivre un lel entraînement trouveront cette question 
parfaitement ridicule. Non, iis étaient épuisés parce que 
ces exercices d’alpinisme les ennuyaient. Ils étaient telle- 
ment exténués que beaucoup d'entre eux s'écroulèrent 
sur les lits avant d’avoir mangé! Les guides, des hommes 
deux ou même trois fois plus âgés que les soldats, étaient 
fatigués eux aussi, mais pas épuisés. Ils dînèrent normale- 
ment et discutèrent ensuite pendant des heures des obser 
vations faites au cours de l'excursion. Ils n’étaient p ia 
épuisés parce que cette expérience les avait passionnés. 

Le Dr Thomdike, de l'Université de Columbia, eut l'idée, 
au cours de ses expériences sur la fatigue, de garder plu 
sieurs étudiants éveillés pendant près d'une semaine, en 
maintenant constamment leur intérêt. Après des 
recherches approfondies, il déclara : « Outre le manque 
de sommeil, l’ennui est une cause majeure de la perte 
d'aptitude au travail. » 

En ce qui concerne le travailleur sédentaire, sa fatigue 
provient rarement de la quantité de travail accompli, 
Souvent, elle est due à la quantité de travail qu’il n'a pas 
pu accomplir. Rappelez- vous cette journée, la semaine 
dernière, où vous avez subi tant d'interruptions, pas de 
réponse au courrier, les rendez-vous annulés. Tout allait 
mal ce jour-là et vous n'avez pas fait grand-chose, mais la 
fatigue se faisait sentir au retour avec, peut-être, la 
migraine en plus. Le lendemain, tout marchait à mer- 
veille. Vous abattiez quarante fois plus de besogne que la 
veille. Et pourtant, le soir, vous étiez en pleine forme. 
N’esl-ce pas vrai? Vous avez fait cette expérience, mol 
aussi. Notre fatigue provient souvent, non pas de notre 
travail, mais du stress, des déceptions et du ressenti- 
ment. 

J’ai assisté récemment à une reprise de Show Boal de 
Jerome Kern. Dans cette pièce, un personnage proclame, 
lors d'un intermède philosophique : « Les gens vraiment 
heureux sont ceux qui font ce qu'ils aiment. » Ces 
gens-là sont heureux parce qu'ils ont plus d’énergie, plu* 
de joie, moins de soucis et. par conséquent, moins du 
fatigue. L’attrait crée l'énergie. Marcher cinq cent» 
mètres avec une personne grincheuse peut être plus l'ail 
gant que dix kilomètres avec quelqu'un qui vous adore 
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Alors, que puis je faire? Voici ce qu'a fait une secrétai ic 
(J'une société pétrolière deTulsadans l'Oklahoma. Choque 
mois, cette jeune fille devait pendant plusieurs jours faire 
un travail particulièrement ennuyeux : laper des forma 
lui res de licences de forage, en y insérant des noms et des 
chiffres. Cette besogne était tellement monotone qu’elle 
résolut un jour, dans un réflexe « d'auto-défense », de la 
p udre intéressante. Comment ? En faisant chaque jour un 
Concours avec elle-même. Elle comptait les formulaires 
,| U 'elle avait remplis le matin, et s'efforçait de dépasser ce 
chiffre au cours de l'après-midi. Bientôt, elle arrivait à 
icinplirplus de feuilles que n'importe qui dans son ser- 
vice. Qu'est-ce que cet effort lui rapporta? Des éloges, de 
l’uvanccment. une augmentation? Non... Mais en s'admi- 
nistrant ce stimulant mental, elle accroissait sa propre 
cnergie. Je puis vous garantir l’authenticité de cette his- 
toire, car cette jeune fille est devenue ma femme! 

William James nous conseille d'agir « comme si » nous 
étions courageux pour être courageux ; de nous conduire 
• comme si » nous étions heureux pour être heureux, 
édites semblant, s'il le faut, d’être intéressé par votre tra- 
vail, et cette simulation finira par vous y faire découvrir 
tin intérêt réel. En même temps, cette altitude vous aidera 
ft diminuer votre fatigue et votre stress. 

Il y a quelques années, Harlan A. Howard résolut de 
u iidre intéressant le travail qu’il faisait pour financer ses 
éludes : faire la vaisselle, laver le comptoir et servir des 
glaces dans le réfectoire du collège. Il entreprit de se 
documenter sur tout ce qui concernait la glace ; fabrica- 
tion, ingrédients, spécificités de chaque marque et devint 
rapidement * l'as » du cours de chimie. Se passionnant 
pour la chimie alimentaire, il s'inscrivit à l'Université du 
Massachusetts et obtint son diplôme de technologie ali 
mentaire. Comme il ne pouvait trouver un emploi corics 
pondant à ses ambitions, il installa un laboratoire dans le 
nous-sol de sa maison. Lorsqu’une nouvelle loi imposa h 
contrôle des cultures microbiennes du lait, Howard 
devint le prestataire des quatorze sociétés laitières de sa 
ville et engagea deux assistants. 

Où sera-t-il d'ici à vingt-cinq ans? Ceux qui dltl|'<nt 
actuellement les maisons de chimie alimentaire wuionl, a 


ce moment-là, pris leur retraite; leurs places seront prises 
par des jeunes qui, aujourd'hui, sont pleins d'enthou 
siasme et d'initiative. Dans vingt-cinq ans, Harlan Howard 
sera probablement un des premiers dans sa profession. Il 
aura créé sa chance, en décidant de se passionner pour 
son travail. 

H.V, Kaltenbom, le célèbre commentateur politique de la 
radio, me raconta cette expérience : à vingt-deux ans,, il 
décida de visiter l'Europe. Après avoir fait un tour 
d'Angleterre à bicyclette, il arriva à Paris, l'estomac et les 
poches vides. Par une annonce dans l'édition parisienne 
du Herald Tribune , il trouva une place comme vendeur de 
stéréoscopes. Vous vous rappelez peut-être ces instru- 
ments assez rudimentaires permettant de regarder deux 
images identiques. Les deux lentilles transforment ta 
double image en une seule qui apparaît en relief. On voit 
en quelque sorte la distance, avec une impression éton- 
nante de perspective réelle. Kaltenbom se mit à offrir ces 
appareils en porte à porte dans Paris, sans parler le fran 
çais! La première année, il gagna cinq mille dollars de 
commissions* ce qui faisait de lui un des meilleurs repré 
sentants de France. Kaltenbom dit que cette expérience a 
été capitale pour développer sa confiance en lui. Il m’u 
raconté qu’après cette expérience, il se sentait capable de 
vendre aux ménagères françaises The Congressionat 
Record , relatant les débats du Parlement américain! Il 
acquit en même temps une connaissance de la culture 
française qui devait lui être précieuse plus tard pour ana 
lyser et commenter l'actualité européenne. 

Mais comment faisait-il pour travailler sans connaître lu 
langue française? Ayant demandé à son patron de lui 
écrire ce qu'il devait dire, en français, il savait son texte 
par cœur. Aussi lorsqu'il sonnait à une porte et qu on lui 
ouvrait, il se mettait à débiter son petit discours, avec un 
accent marqué, puis il montrait ses images, et dès qu on 
lui posait une question, il haussait les épaules en disant 
« Moi, Américain... moi. Américain ». Il enlevait alors son 
chapeau et montrait, sur une feuille de papier collée À 
l'intérieur, le texte qu'il venait de réciter. Fréquemment, 
la personne $e mettait à rire, lui aussi riait et montrait 
d'autres images, Kaltenbom admettait que ce travail étau 
loin d'être facile. Chaque matin, avant de sortir, il se postait 
devant la glace et se tenait à lui-même un discours encouru 
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géant : « Kaltenbom, si tu vewx manger* tu dois faite * e tut 
\ 'ait. Alors , pourquoi ne pas le faire gaiement? Imagine f*u, 

» haque fois que tu sonnes à une porte , que tu es un acte ut u* • 
le point d'entrer en scène , en pointée mire d l une nombre u. m* 
u distance. Après tout , ce « job » est aussi intéressant et dt ■ 
que celui d'un acteur , Alors, met$-y le maximum d’enthou 
\iasme! » Mr. Kaltenbom estime que cette automoüvnümt 
quotidienne l'a aidé à transformer un travail redouté en une 
aventure agréab e et très profitable. 

J’ai alors demandé à Mr. Kaltenbom le conseil qu'il don* 
rierait aux jeunes gens débutant dans la vie. Il répondit : 
* Nous parlons souvent de l'importance du sport. Eh bien, 
réveillons-nous aussi mentalement, arrachons-nous à 
cette torpeur dans laquelle nous vivons si facilement 
Nous avons besoin chaque matin d'exercice mental et spi- 
rituel pour nous lancer dans l'action. Tenons-nous 
chaque jour un discours stimulant. » 

Cette méthode vous paraît superficielle, puérile? Bien au 
contraire, elle est la quintessence d'une psychologie intel- 
ligente. « Notre vie est ce que nos pensées en font. » En 
nous encourageant nous-mêmes à chaque heure du jour, 
nous pouvons donner à nos pensées une orientation oou* 
velle de courage, de puissance et de sérénité. En nous 
efforçant de découvrir les aspects intéressants de notre 
travail, nous l’apprécierons davantage. Pensons à ce que 
nous allons y gagner : doubler la quantité de bonheur que 
la vie nous accorde! Car en faisant abstraction des heures 
de sommeil, nous passons environ la moitié de notre exis- 
tance à travailler, et si notre occupation principale ne 
nous procure aucune satisfaction, nous avons peu de 
chances d'en trouver ailleurs. Rappelons-nous toujours 
qu'en nous intéressant à notre travail, nous atténue n h 
notre stress et nos soucis, et nous nous préparons un avo 
nir meilleur. C'est, aussi, un moyen de réduire notre 
fatigue et de mieux profiter de nos loisirs. 


Principe n n 29 

Mettez de l'enthousiasme dans votre (ruvitll* 


CHAPITRE 30 


COMMENT DÉJOUER L’INSOMNIE 


Ressentez-vous de l’agacement quand vous ne dormez pas 
bien? Oui? Alors, vous trouverez peut-être intéressante 
l’histoire de Samuel Untermeyer, avocat international qui 
de toute sa vie n'a pu dormir une nuit entière. 
Etudiant, Samuel Untermeyer souffrait déjà de deux maux 
qui l'inquiétaient : asthme et insomnie. Comme il ne pou- 
vait se débarrasser ni de l'un ni de l'autre, il décida d’en 
tirer parti. Au lieu de se retourner dans son lit, U se levait 
et étudiait. Il devint ainsi le meilleur élément de son col- 
lège puis de la faculté de droit de New York. Toujours 
insomniaque après s’être inscrit au barreau, Untermeyer 
restait serein. Bien que dormant fort peu. il était en bonne 
santé, et capable de fournir davantage de travail que 
n’importe quel autre jeune avocat, A vingt et un ans, 
Samuel Untermeyer gagnait soixante-quinze mille dollars 
par an. Chaque fois qu'il plaidait, ses jeunes confrères se 
pressaient dans la salle pour étudier ses méthodes. En 
1931, il reçut pour une affaire les honoraires les plus éle- 
vés jamais payés à l'époque : un million de dollars! 

Il lisait ta moitié de la nuit puis, à cinq heures du matin, il 
se levait et commençait à dicter son courrier. A l'heure où 
la plupart commençaient leur travail, près déjà moitié du 
sien était déjà fait. Cet homme atteignit l'âge respectable 
de quatre-vingts ans; mais s'il s’était continuellement 
inquiété de son insomnie, il serait probablement mon 
beaucoup plus tôt. 

Nous passons environ un tiers de notre existence à dor- 
mir et cependant, personne ne sait vraiment ce qu’est le 
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sommeil. Nous savons que le sommeil est une mktfMitlé 
qui nous permet de récupérer des efforts de lit Journée, 
mais nous ignorons le nombre d’heures de sommeil dont 
chaque individu a réellement besoin. Certaines pcisnmiioi 
ont besoin de dormir plus que d'autres. Toscinini 
contentait de cinq heures par nuit, alors qu’il en fallait mt 
moins le double à Calvin Coolidge. Toscanini a sacrifié au 
sommeil environ un cinquième de sa vie, tandis que Cuti 
lidge a passé presque la moitié de son existence à dormi r. 

L’inquiétude que l’on peut éprouver face à l'insomnie est 
certainement plus néfaste que f'insomnje elie-mOme, 

Le Dr Nathaniel Kleitmann, professeur à l’Université de 
Chicago, a conduit des recherches approfondies sur le 
sommeil. Il déclare qu'à sa connaissance personne n'est 
encore mort d’insomnie et que tes gens se plaignant 
d'insomnie dorment souvent beaucoup plus qu'ils ne 
l'admettent. Une personne dit ; «Je n'ai pas fermé l’œil de 
la nuit », et a dormi plusieurs heures sans le savoir. 

La première condition d'un bon sommeil est un senti- 
ment de sécurité. Dans un discours prononcé devant 
l’Association médicale britannique, le Dr Thomas Hyslop 
a particulièrement insisté sur ce point : « Ma longue expé- 
rience m'a permis de constater, uniquement en tant que 
médecin, qu’un des meilleurs inducteurs du sommeil est 
ta prière . Ce qui, pour les croyants, semble le plus adéquat 
et le plus normal des calmants pour l'esprit et les nerfs. » 

A défaut, il est possible de se détendre physiquement. 
D'après le Dr Harold Fink, le meilleur moyen d’y parvenir 
est le dialogue intérieur. La parole ouvre la porte à toutes 
sortes d’hypnoses. Nous pouvons dire aux muscles de 
notre corps : « Laisse-toi aller... décontracte-toi. * Lr 
Dr Fink recommande de placer un coussin sous les 
jambes, et de petits coussins sous les bras. Puis de faire lt 
tour de nos membres, mâchoires, yeux... En propageant la 
détente, nous arriverons à nous endormir avant même d< 
nous en rendre compte. J'ai essayé cette méthode, elle cm 
excellente. 

Un des meilleurs traitements de l'insomnie est la luMuttt* 
physique résultant du jardinage, du sport ou stmplrim h| 
d'un travail physiquement épuisant. 
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Si nous sommes suffisamment fatigués, nous dormirons 
même en marchant. Je me rappelle avoir accompagné 
mon père pour un transport de marchandises quand 
j'avais treize ans. Jusqu’alors, je ne connaissais que le 
bourg voisin du nôtre, une localité de quatre mille habi- 
tants. Arrivé à Saint-Joe, ville de soixante mille habitants, 
j’étais surexcité. Je vis des « gratte-ciel » de six étages et 
un tramway! Après cette journée, passionnante, mon père 
et moi avons repris le train qui devait nous ramener à 
Ravenwood. Arrivés à deux heures du matin, nous avions 
encore sept kilomètres à faire pour rentrer à la ferme. 
J'étais tellement épuisé que je dormais et rêvais en mar- 
chant. Il m'est d’ailleurs arrivé, plus tard, de m'endormir 
alors que j'étais à cheval. 

Lorsqu'on est vraiment à bout de forces, on peut dormir 
sous les bombardements, au milieu de l'horreur et des 
dangers de la guerre. Foster Kennedy, neurologue, m'a 
raconté avoir vu, en 1918, lors d’une retraite de l’armée 
anglaise, des hommes complètement épuisés s’abattre sur 
le sol, à l'endroit même où leur unité s’était arrêtée, et 
s'endormir profondément. Ils ne se réveillaient même pas 
quand il soulevait leurs paupières. Il constata alors que 
les prunelles de tous les dormeurs étaient roulées vers le 
haut. « Depuis, conclut le Dr Kennedy, j’ai pris l'habitude, 
dès que le sommeil se fait attendre, de rouler mes pupilles 
vers le haut. Régulièrement, au bout de quelques instants, 
je commence à bâiller et à avoir sommeil. C’est un réflexe 
automatique. * 

Personne ne s’est encore suicidé en refusant de dormir, et 
personne ne choisira ce moyen de se supprimer. La 
nature forcera toujours l'homme à dormir, quelle que soit 
sa volonté. La nature nous permettra de rester sans nour- 
riture et sans eau beaucoup plus longtemps qu'elle ne 
nous laissera sans sommeil. 

Pariant de suicide, je me rappelle une histoire rapportée 
par le Dr Henry C. Link dans son livre La Redécouverte de 
l'homme. Un patient voulait absolument se suicider tant il 
se sentait fatigué de perpétuelles insomnies. Sachant que 
toute discussion ne servirait qu’à affermir cette décision, 
Link lui lança un défi : “ Puisque de toute façon, vous 
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allez mettre votre projet à exécution, sulcldr/-vmm «n 
moins d’une manière héroïque. Faîtes le tout du l*Até 
d’immeubles en courant, jusqu’à ce que vous tuntliiflr 
raide mort. » L'homme essaya plusieurs fois, à chaque lnl« 
plus à l'aise dans sa tête, sinon dans ses muscle-, l e nm 
sième soir, il était arrivé au résultat souhaité pnt h 
Dr Link: tellement fatigué et détendu, qu'il dormit 
comme une masse. Plus tard, il s'inscrivit dans un club 
sportif et commença a participer à des compétitions 
d’athlétisme. Se sentant bien, il se mit alors à vouloii 
vivre aussi longtemps que possible... 


Principe n° 30 
Ne redoutez pas l’Insomnie. 


I 



HISTOIRES VÉCUES 


Six catastrophes me menacent en même temps 
par C.L Black wood, directeur de l'école de commerce 
Blackwood-DaVis à Okiahoma City 

Au début de l'été 1943, j'ai l'impression que la moitié tlrfi 
soucis du monde se sont abattus sur mes épaules. Pendant 
plus de quarante ans, j’ai mené une existence tranquille, 
exempte de soucis majeurs. J'ai connu, bien entendu* le 
stress que connaissent tous les maris, pères, chefs d'entre 
prises,,. Après tout, une école privée est aussi une mite 
prise mais j'ai toujours réussi à surmonter ces difficultés, 
jusqu'au jour où... six véritables catastrophes me frappent 
simultanément. Dévoré d'inquiétude, je passe alors des 
nuits à me retourner dans mon lit, tremblant à l'idée du 
lendemain. 

Comment vais-je faire face aux six désastres qui me 
menacent? 

U Mon école de commerce est à deux doigts de la faillite. 
Les jeunes gens partent pour la guerre, et les jeunes fille* 
gagnent davantage dans les usines d'armement que me» 
élèves, une fois leur diplôme en poche, 

2. Mon fils aîné est mobilisé, et j'éprouve l'angoisse ohfu 
dante que connaissent des millions de pères dont les fil»* 
sont sous les drapeaux. 

3. La Vilie d'Oklahoma a entrepris une vaste openiiiim 
d'expropriation afin de créer un aéroport, et ma ihiMumii 
se trouve au centre des terrains que la muni» qudih** 
entend acquérir. Je sais que l'indemnité ne dép.iv * i * i 

le dixième de sa valeur réelle et, plus grave envoie, I* 


rester sans logement. A cette époque, la crise du logement 
se fait durement sentir et je me demande comment je vais 
trouver un abri, même provisoire, pour ma femme et mes 
quatre enfants, 

4. Le puits de mon jardin est soudainement mis à sec par 
un canal d’irrigation qu’on vient de creuser près de la 
maison. Le forage d’un nouveau puits gaspillerait cinq 
cents dollars, à cause du projet d'expropriation. Je suis 
donc forcé de partir chaque matin avec des seaux pour 
chercher de l'eau, 

5. J’habite à sept kilomètres de mon école. Or, on ma 
donné une carte d’essence « B » qui ne me permet pas 
d’acheter de nouveaux pneus, et je me demande commen t 
je vais pouvoir me rendre à l’école quand les pneus déjà 
terriblement usés de ma vieille Ford auront rendu l'âme. 

6. Ma fille aînée a terminé ses études secondaires avec un 
an d’avance. Sa grande ambition est d’aller à 1 université 
et je n’ai pas assez d’argent pour l’y envoyer. Elle l’ignore, 
bien entendu, mais je sais q ue Tabandon de ce projet va la 
décevoir terriblement. 

Un après-midi, alors que je suis dans mon bureau, en train 
de ruminer mes angoissés, je décide de les noter noir sui 
blanc. Je trouve normal d’avoir à lutter afin de surmonter 
les obstacles, mais les problèmes auxquels je dois faire 
face à présent me paraissent totalement insolubles et j'ai 
l'impression d’être complètement désarmé. Je range alors 
cette liste dactylographiée dans un dossier et au bout de 
quelques mois, j’ai complètement oublié son existence. 
Mais, environ deux ans plus tard, je retrouve, en cher- 
chant une lettre égarée, l'énumération des six cata- 
strophes dont la menace a failli ébranler ma santé. Je la 
parcours avec grand intérêt et cela m’est très profitable, 
car je constate qu'aucune de mes craintes ne s'est réali- 
sée. 

Voici ce qui s'est passé : 

1. Ma crainte d'être obligé de fermer mon école s'est éva- 
porée. Le gouvernement a commencé à placer des 
anciens combattants dans les écoles de commerce, dans 
le cadre du programme de réadaptation, Et en quelques 
mois, mon école a atteint son quota maximum. 

2. L'angoisse que j'ai éprouvée pour mon fils aîné a été 
inutile également. Il a terminé la guerre sans une bles- 
sure. 

3. A deux kilomètres de ma propriété, on a découvert un 
gisement de pétrole qui a donné aux terrains avoisinants 
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une valeur telle qu'il n’est plus question de rachat, ni 
d’expropriation pour un aéroport. 

4, Apprenant cela, j'ai investi les cinq cents dollars néi nx- 
HJres au forage d’un nouveau puits. J’aurais pu m 'épar- 
gner mes soucis d’approvisionnement en eau. 

‘v. Mon inquiétude au sujet de mes pneus est aussi super 
llue. Grâce à ma prudence, et à force d’être réparés, me h 
pneus ont * tenu le coup *. 

6. Enfin, on m'a offert, c’est inespéré, un travail de 
comptable en plus de mes occupations de directeur 
d'école. Et ces appointements supplémentaires me pci 
mettent d'envoyer ma fille à l'université dès la rentrée 

J'ai souvent entendu dire que 99 % des événements que 
nous redoutons et qui nous empêchent de dormir ne se 
réalisent jamais, mais cela ne m’avait guère frappé avant 
que je ne retrouve cette liste de catastrophes potentielles, 
qui ne s’étaient pas réalisées deux ans plus tard. 

L’angoisse que j’ai éprouvée m’a donné une leçon que ji 
n'oublierai jamais. Grâce à celte expérience, Je 
comprends à quel point il est dangereux pour notre sy» 
lème nerveux de nous tourmenter au sujet d'événements 
qui échappent à notre contrôle et qui ne se produiront 
peut-être jamais. 


Je fats le plein d’optimisme en une heure 1 
par Roger W. Babson, économiste 

Quand je trouve que les choses vont mal, je peux, en une 
heure, évacuer mon stress et mes inquiétudes, et même 
faire le plein d'optimisme. 

Voici comment : je vais dans ma bibliothèque, au rayon 
des livres d'histoire, j'en saisis un, l'ouvre au hasard et le 
pendant une heure. Plus je lis. plus je me rends compli- 
que le monde a toujours été dans les affres de 1 agonie, 
que la civilisation a toujours été vacillante. Les page* 
d’histoire sont pleines d’événements tragiques : gum i • 
lamines, pauvreté et injustices. 

A la fin de cette heure, je peux considérer les condl1l">'>» 
actuelles comme infiniment meilleures. Cela m ah h 
voir mes ennuis présents dans une perspective plu i* >> 
liste et à y faire face. Je constate, en même lemp» m ’ 
l’humanité, dans l’ensemble, progresse 


/fil 


Le temps arrange bien des choses! 
par Louis T. Montant 

Les soucis m'ont fait perdre dix années* de dix- huit à 
vingt-huit ans. Alcrs que celles-ci auraient pu être les plus 
profitables de ma vie. 

Je me rends compte maintenant que j'étais responsable 
de celte perte de temps. Je me tracassais à propos de 
tout : mon travail, ma santé, ma famille et un sentiment 
d'infériorité* Il m'arrivait de traverser la me pour éviter 
des personnes que je connaissais* Je redoutais tellement 
la rencontre d'inconnus qu'en deux semaines* j'ai raté 
trois entretiens d'embauche. Simplement parce que je 
n'avais pas le courage d'affirmer devant le recruteur ce 
que j'étais capable de faire. 

Huit ans plus tard* en une demi-journée, j'ai trouvé le 
moyen de surmonter mes problèmes. Cet après- midi-là, je 
me trouvais dans le bureau d'un homme qui avait affronté 
bien plus de difficultés que moi. A trois reprises, en 1929, 
1933 et 1939, il avait fait fortune et tout perdu. Malgré la 
traque des créanciers, il avait surmonté ces faillites. Beau- 
coup ont été démolis ou poussés au suicide en de telles 
circonstances, mais cela semblait glisser sur lui comme 
l'eau sur les plumes d'un canard. J'enviais cette aptitude, 
«Je vais vous confier un petit secret, me dit-il* La pro- 
chaine fois que vous avez quelque chose qui vous tracasse 
vraiment* prenez un crayon et notez-le en détail. Puis met- 
tez ce papier dans le dernier tiroir de votre bureau. Lais- 
sez passer quelques semaines et jetez~y un coup d'œil. Si 
ce que vous avez écrit continue à vous tracasser* remettez 
le papier dans le tiroir pendant encore deux semaines. Il 
sera en sécurité et rien ne lui arrivera* Mais entre-temps* 
bien des choses peuvent se passer. J'ai constaté que, 
lorsque je sais faire preuve de patience, ce qui devait 
m'abattre se dégonfle souvent comme un ballon percé, » 
Ce conseil fit sur moi une forte impression, Je l 'utilise 
depuis des années et, grâce à cela, je me tracasse 
rarement. 
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Il m'était défendu de parler ou de bouger 

par Joseph L. Ryan 

Il y a plusieurs années* je lus cité comme témoin dan* un 
procès qui m'affecta beaucoup. Rentré chez moi, je me 
suis effondré. Crise cardiaque! II m'était presque un pu h 
sible de respirer. 

Un médecin me fît une injection et quand je repris 
conscience, je vis le prêtre de la paroisse déjà prêt à nu 
donner l'extrême-onction. Je lisais le chagrin sur les 
visages des membres de ma famille. Je pensais que mon 
heure était arrivée. Effectivement* j'appris plus tard que le 
médecin avait prévenu ma femme que je ne tiendrais pro 
bablement pas plus de trente minutes. Mon cœur était si 
faible qu'il m'était interdit de parler ou de faire lr 
moindre mouvement. 

Je n'ai jamais été un saint, mais j'ai appris une chose ; ttr 
pas discuter avec Dieu, J'ai donc fermé les yeux et pniaé 
« Que Ta volonté soit faute... si c'est pour maintenant, que 
Ta volonté soit faite. » 

Ayant accepté cette pensée, je me suis immédiate nient 
détendu. Mes craintes disparurent et je me demandai cal 
mcmenl quel était le pire qui puisse arriver. Le pire srm 
blait être un retour possible de ces douleurs dans la poi 
trine, après* ce serait la fin. Comme au bout d'une heure, 
aucune douleur ne s'était manifestée, je me demandai ce 
que je ferais de ma vie si je survivais. Je pris alors la réso 
lution de faire tout ce que je pouvais pour regagner mu 
santé et ne plus me stresser. 

C'était il y a quatre ans. Depuis, j'ai retrouvé mes forces a 
un point tel que même le médecin s'étonne de l'améliora 
lion de mes électro-cardiogrammes. Je ne me stresse plu» 
du tout. Une nouvelle joie de vivre! C'est en acceptant le 
pire que j'ai pu connaître un tel redressement* 

Je sais faire te vide 
par Ordway Tead 

Il y a longtemps que j'ai appris à dominer le stress, v\ i . In 
pour trois raisons : 

L Je suis trop occupé pour me tracasser. J'ai troU ai M* » 
lés principales, qui pourraient chacune m'oct u pi » à ph In 
temps: je suis président du Conseil de lY-ducuM*-»! < iip> 
Heure de New York, je donne des conférence*, * I ■ b*n . i 


sité de Columbia et suis par ailleurs responsable de la sec- 
tion vie économique et sociale de la maison d’édiüon 
Harper & Brothers. Ces trois responsabilités ne me 
laissent vraiment pas le loisir de me tracasser pour les 
problèmes secondaires. 

2 Je sais bien faire le vide. Quand je passe dune tache a 
une autre, j'élimine de ma pensée tout ce qui concerne le 
problème précédent. Je trouve stimulant de passer d une 
activité à une autre. Cela me repose et me clarifie l'esprit. 
3. J'ai pris l'habitude, en quittant le bureau, d’écarter de 
mes pensées tous les problèmes relatifs à mes dossiers. 
Ceux-ci requièrent toute mon attention. Si je les empor- 
tais chez moi le soir pour y travailler, j'y laisserais ma 
santé et perdrais mon aptitude à les résoudre. 


Je me suicidais lentement 
parce que Je ne savais pas me détendre 

par Paul Sampson 

Il y a six mois encore, je traversais la vie à grande vitesse. 
J'étais en permanence sous tension. Je rentrais chez moi 
le soir, soucieux et fatigué nerveusement. Pourquoi? 
Parce que personne ne m'avait jamais dit : * Paul, c est du 
suicide. Vous devez ralentir, vous détendre. » 

Le matin je me levais promptement, mangeais rapide- 
ment, me rasais vite, m'habillais précipitamment et me 
rendais au travail agrippé au volant comme s il allait 
s'envoler. Je travaillais fébrilement, rentrais chez moi en 
vitesse et, le soir, j'essayais même de dormir vite. 
J'étais dans un tel état que je suis allé voir un neurologue 
connu à Detroit il me dit de me détendre et me 
recommanda d’y penser constamment tout en travaillant 
en conduisant, en mangeant et au moment de dormir: il 
me dit que je me suicidais lentement parce que je ne 
savais pas comment me détendre. ^ 

Depuis, je pratique la relaxation. Quand je me couche, je 
n’essaye pas de dormir avant d'avoir complètement 
détendu mon corps et ma respiration. Je me réveille 
reposé, alors qu'auparavanl j'étais toujours fatigue et 
tendu Je me détends pendant les repas et quand je 
conduis. Bien sûr, je fais attention au volant, mais je 
conduis avec l’esprit plutôt qu’avec les nerfs. C’est surtout 
au travail que je trouve important de me détendre. P!u- 
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sieurs fois par jour, je m’arrête pour vérifier si Je mil» ’ i ni 
ment bien détendu. 

Quand le téléphone sonne, je ne le saisis pas i oimt»' si 
quelqu’un d'autre essayait de l’attraper avuni nmi h 
quand quelqu’un me parle, je suis aussi détendu qu'un 
bébé; 

Le résultat? La vie est bien plus agréable. Je suis llbétY <l« 

U fatigue et du stress. 

Je me conduisais de Façon hystérique 
par Cameron Shipp 

Pendant plusieurs années, je vécus, heureux et content , 
en travaillant au service publicité de la Warner Bros, où 
j'écrivais des articles et des histoires sur les vedettes de lu 
compagnie. 

Tout à coup, me voilà nommé directeur adjoint de tu 
publicité, ce qui me vaut un énorme bureau avec un ré fri 
gé râleur particulier et deux secrétaires, à la tête d’une 
équipe de soixante-quinze experts de publicité et tnm 
keting, Je suis très fier, j'essaie de parler avec dignité, 
J'institue un système inédit de classement des dossier», je 
promulgue des décisions capitales en faisanl preuve 
d’autorité. 

J'ai l’impression de porter sur mes seules épaules le far- 
deau écrasant de tout ce qui concerne la publicité de In 
Warner Bros. La vie publique et privée de personnages 
aussi célèbres que Bette Davis, James Cagney, Edward 
G. Robinson, Errol Flynn et Ann Sheridan se retrouve 
entièrement entre mes mains. En moins d’un mois, je nu - 
sens malade, persuadé d’avoir un ulcère à l'estomac, 
sinon un cancer. 

Après chaque réunion, je suis pris de malaises. Et je n’exn 
gère pas... J’ai tant de travail, et si peu de temps pont le 
faire! Tout est tellement important, vital, et je suis si peu à 
la hauteur de ma tâche! Je maigris. Je n’arrive plus à dot 
mir, la douleur ne me laisse pas un instant de repos 
Enfin, je consulte un spécialiste, qui compte parmi nés 
clients de nombreux agents de publicité. Notre enlrcilrit 
est très bref; le médecin me donne juste le temps dV*|ill 
quer ma façon de vivre, mes occupations, et les (.Ionien » 
que je ressens. Tout d’abord, il paraît plus intéressé t" 1 * 
mon travail que par mes souffrances; mais je me 
bientôt car, durant deux semaines, il tne Boutin t i* loin |r * 

jot 


examens possibles et imaginables. Finalement, après 
m’avoir ausculté, palpé et radiographié, il me demande 
de venir à son cabinet pour prendre connaissance des 
résultats. 

« Mr. Shipp. commence-t-il, nous voilà au terme de cette 
longue série d’examens. Ils étaient indispensables, 
quoique j'aie compris, dès votre première visite, que vous 
n'aviez ni ulcère, ni cancer. Mais je savais aussi, étant 
donné l’homme que vous êtes et le travail que vous faites, 
que vous ne me croiriez pas, si je ne vous donnais pas la 
preuve de ce que j'avance. Eh bien, voici cette preuve. » Il 
me montre les radiographies, les explique, de manière à 
me faire comprendre qu’en effet, je n’ai pas d ulcère. 

« Tout cela va vous coûter cher, mais cette dépense n'aura 
pas été inutile, bien au contraire. Maintenant, je vais vous 
donner ma prescription: Cessez de vous stresser!» 

« Attendez, fait-il, voyant que je vais protester. Je me rends 
compte que vous ne pouvez suivre ce conseil dès demain. 
Je vais donc vous donner quelque chose qui vous aidera. 
Voici des pilules. Vous pouvez en prendre tant que vous 
voudrez. Ces pilules ne vous feront aucun mal. Elles vous 
aideront simplement à vous détendre. Mais n’oubliez pas 
qu'au fond, vous pouvez vous en passer. Tout ce que vous 
avez à faire, c’est de cesser de vous faire du souci. Si vous 
recommencez à être stressé, vous serez obligé de me 
consulter à nouveau, et je vous enverrai à nouveau une 
note salée. Pensc2-y. » 

Je voudrais pouvoir dire que la leçon produit ses pre- 
miers effets dès la fin de l'entretien, et que je cesse immé- 
diatement de m’inquiéter. Malheureusement, il n’en est 
rien. Pendant plusieurs semaines, je prends ces pilules 
chaque fois que je suis préoccupé. Elles me soulagent 
immédiatement. Mais peu à peu, je commence à me trou- 
ver ridicule. Je suis grand, vigoureux. Et pourtant, je 
prends de petites pilules pour me détendre. Je me 
conduis de façon hystérique. Quand mes amis me 
demandent pourquoi je prends ces pilules, j ai honte. 
Bientôt, je me moque de moi-même: « Voyons, Bette 
Davis, James Cagney et Edward G. Robinson étaient 
célèbres dans le monde entier avant que tu ne t'occupes 
de leur publicité; et si tu mourais ce soir, la Warner Bros 
arriverait bien à s’en tirer sans toi. Ce qui prouve que tu te 
prends beaucoup trop au sérieux. Regarde donc Eisen- 
hower, le général Marshall, MacArthur et l’amiral King, 
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Ils dirigent notre effort de guerre sans prendre Mb n 

ments. Et toi, tu ne peux pas aller à une réunion d y 

i istes sans avaler quelques pilules. * 

Je commence à essayer de me passer de ces pilule*, Un 

peu plus tard, je les jette à la poubelle. Au lieu d 

« droguer», je rentre chaque soir assez tôt poui pirndnj 
quelques minutes de repos avant le dîner. Bientôt I 1 
mène à nouveau une vie normale. Je ne suis plus jiinmbi 
letourné chez ce médecin. Je lui dois rependant bntii 
coup plus que les honoraires que j'ai considérés, A 
l’époque, comme excessifs. Il m’a appris à me moquer de 
moi-même. Je crois d'ailleurs qu'il a donné la preuve di 
ses capacités professionnelles en s'abstenant de me rire 
au nez, et de me dire qu’en somme, je n'avais aucune rai 
son de m’inquiéter. Il m’a pris au sérieux, et m’a ainsi per 
mis de « sauver la face ». Il savait très bien, tout comme je 
le sais aujourd’hui, que la véritable cure ne consiste pas 
en l'absorption de ces petites pilules, mais en un change- 
ment radical de mon attitude mentale. 


Une bonne marche au grand air 

par le colonel Eddie Eagan, procureur général de l'Etat 
de New York, président du comité de l'Université 
de Rhodes, ancien champion olympique 
des poids mi-lourds 

I .orsque je suis préoccupé, que je tourne mentalement en 
t ond comme ces chameaux d’Egypte attelés à la roue de 
leur noria, j’ai recours à une bonne fatigue physique poui 
i hasser mon « cafard ». Je fais un ou deux kilomètres de 
course à pied, j'entreprends une longue promenade ù 
travers la campagne, ou je m'en vais au gymnase poui 
donner, pendant une heure, des coups de poing dans un 
stic de sable. 

Quel que soit le moyen choisi, l'exercice physique 
m’éclaire singulièrement les idées. La fatigue physlqu* 
permet à mon esprit de se reposer de son travail juii 
clique, de sorte qu’en retournant au bureau, je peux 
m'attaquer aux problèmes judiciaires avec une énergie et 
une efficacité nouvelles. 

A New York, je trouve souvent le temps d’intcrromp" 
inon travail pour passer une heure au gymnase l'et m nnu 
ne peut se tourmenter en tapant sur un sac de sable nu en 
faisant du ski. Les obstacles mentaux formé» p«i' h'-« 


appréhensions deviennent alors de simples taupinières 
que de nouvelles pensées et de nouvelles actions apla- 
nissent rapidement, 

A mon avis, le meilleur antidote du stress est 1 exercice 
physique. Dès que vous avez des ennuis, faites travailler 
davantage vos muscles et moins votre cerveau, le résultat 
vous étonnera. En ce qui me concerne, c'est automatique, 
les soucis disparaissent dès que l’exercice physique 
commence. 
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COMMENT DOMINER 
LE STRESS ET LES SOUCIS 
PAR DALE CARNEGIE 

RÉSUMÉ 


[. PRINCIPES FONDAMENTAUX POUR MIEUX 
DOMINER LE STRESS ET LES SOUCIS 

Principe 1 : Vivez un jour à la fois. 

Principe 2 : Dans les situations stressantes : 

a) Envisagez le pire 

b) Préparez-vous à accepter le pire 

c) Tirez parti du pire 

Principe 3 : Rappelez-vous le prix exorbitant que le 

stress et les soucis peuvent coûter à votre 

santé. 


II. ANALYSE SYSTÉMATIQUE DU STRESS 


Principe 4 : 
Principe 5 : 
Principe 6 : 
Principe 7 : 


Rassemblez tous les faits. 

Pesez tous les faits puis décidez. 

La décision prise, agissez! 

Notez vos réponses à ces 4 questions elrs 

a) Quel est le problème? 

b) Quelles sont les causes du problème 1 

c) Quelles sont les solutions possible* ? 

d) Quelle est la meilleure solution? 




III* COMMENT BRISER LE STRESS AVANT QU'IL NE 
VOUS BRISE 

B 

Principe 8 : Occupez-vous constamment. 

Principe 9 . Ne vous tracassez pas pour des bagatelles. 
Principe 10: Faites le calcul des probabilités 
pour gérer votre stress. 

Principe 1 1 : Composez avec l'inévitable. 

Principe 12 : Evaluez votre niveau maximum d'inquié- 
tude pour une situation. 

Principe 1 3 : Ne vous tracassez pas au sujet du passe. 


IV. SEPT MOYENS DE VOUS FORGER 
UNE TOURNURE D'ESPRIT 
OUI APPORTE PAIX ET BONHEUR 


Principe 

Principe 

Principe 

Principe 

Principe 

Principe 

Principe 


14: Emplissez-vous l'esprit de pensées 

de paix, de courage, de santé et d'espoir. 
1 5 : N’essayez jamais de vous venger. 

16: Attendez-vous à l'ingratitude. 

1 7 : Enumérez vos raisons d'être heureux 

et non vos malheurs. 

18 : Soyez vous-même. N'imitez pas les autres. 

1 9 : Tirez parti de vos épreuves. 

20 : Créez du bonheur autour de vous. 


V. LE MOYEN IDÉAL DE VAINCRE LES SOUCIS 
Principe 2 1 : Priez. 


VI. COMMENT GARDER VOTRE SÉRÉNITÉ 
MALGRÉ LES CRITIQUES 

Principe 22 : Considérez qu’une critique injuste 
cache souvent un compliment. 
Principe 23 : Faites vraiment de votre mieux. 
Principe 24 : Analysez vos erreurs 

et faites votre auto-critique. 
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VIL SIX MOYENS D'ÉVITER LA FATIGUE E'I I E 
STRESS, DE GARDER ÉNERGIE ET EFT'It AC 1 1 1 


Principe 25 : Reposez-vous avant d'être fatigué. 

Principe 26 : Apprenez à vous détendre au travail. 
Principe 27 : Apprenez à vous détendre chez vou, 
Principe 28 : Adoptez ces 4 bonnes habitudes : 

a) Débarrassez votre bureau de tout cr qui 
ne concerne pas le travail en cours, 

b) Exécutez vos tâches par ordre d'impoi 
tance. 

c) Résolvez un problème sur-le-champ ■<* 
vous avez suffisamment d'éléments pour 
décider. 

d) Apprenez à organiser, à déléguer et i\ 
exercer un contrôle positif. 

Principe 29 : Mettez de l'enthousiasme clans votre huvwtl 
Principe 30: Ne redoutez pas l’insomnie. 
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